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Der Lehrplan für den Turnunterricht an den höheren Schulen 
Preußens vom Jahre 1891 iſt ſehr allgemein gehalten; er enthält 
für den Betrieb der Ordnungs-, Frei- und Gerätübungen keine 
ſpeziellen Angaben. Mit Entſchiedenheit wird aber die Auſſtellung 
eines vollſtändigen Lehrplanes für jede Anſtalt gefordert, und es iſt 
auch, namentlich für die Anſtalten, an welchen mehrere Turhlehrer 
thätig ſind, notwendig, die Lehraufgaben für jede Klaſſe oder Stufe 
genau feſtzuſetzen, damit der Turnunterricht nicht einer plan- und 
zielloſen Willkür preisgegeben werde und den vorgeſchriebenen An- 
forderungen zuwiderlaufe. 


Der von manchen Seiten erhobene Einwand, es wäre die oft 
ſehr große Verſchiedenheit der Schüler bezüglich ihres Alters, ihrer 
körperlichen Entwickelung und ihrer bisherigen Erziehung hemmend 
für die Durchführung eines beſtimmten Planes, iſt kein Grund davon 
abzuſehen. Wo einmal am Klaſſenturnen feſtgehalten wird, müſſen 
jene bei den Schülern auftretenden Mängel ebenſo ertragen und zu 
beſeitigen geſucht werden, als in anderen Unterrichtsfächern. Es wäre 
meines Erachtens ein Fehler, wollte man die Ziele der einzelnen 
Stufen nach der Leiſtungsfähigkeit der körperlich beſſer veranlagten 
Schüler feſtſtellen und die minder begabten weniger berückſichtigen. 
In dem vorgelegten Plane ſind die Uebungen des Leitfadens auf die 
Klaſſen Sexta bis Unter-Sekunda verteilt, ſelbſtverſtändlich unter 
Hinzufügung von Geräten, die in dem für Volksſchulen beſtimmten 
Leitfaden nicht enthalten ſind. Das iſt beinahe das niedrigſte Maß 
der Anforderungen an einen regelmäßigen Tu rnbetrieb bei der vor— 
geſchriebenen Stundenzahl. 


Kann der Stoff dennoch nicht bewältigt werden, jo laſſen ſich 
Vereinfachungen dadurch herbeiführen, daß gleichartige Übungen für 
verſchiedene Geräte nur an einem Gerät vorgenommen werden. 
Reichen die in dem Plane aufgeſtellten Übungen nicht aus, ſo ſind 
fortgeſetzte Wiederholungen und neue Verbindungen das beſte Mittel, 
die Leiſtungen der Schüler zu größerer Vollendung zu bringen, indem 
zugleich durch eine geringere Anforderung an die geſpannte Auf— 
merkſamkeit der Schüler die Turnluſt derſelben weſentlich erhöht wird. 
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Ober⸗Tertia. 
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Unter⸗Tertia. 


Springen. — Wagerechte Leiter. 
Bock. — Reck. 

Pferd. — Klettern. 

Sturmſpringen. — Barren 

Bock. — Schräge Leiter oder Sproſſen⸗ 
ſtänder. 


Pferd. — Reck. 

Springen. — Schautelringe oder 
Rundlauf. 

Sturmſpringen. — Barren. 


Unter⸗Sekunda. 


1. Springen. — Wagerechte oder ſchräge 
Leiter. 

2. Bock. — Reck. 

3. Pferd oder Kaſten. — Klettern 

4. Springen. Barren. 

5. Bock. — Schaukelringe oder Rund⸗ 
lauf. 

6. Pferd oder Kaſten. — Reck. 
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büchlein: P. 
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Pferd oder Kaſten. — Wagerechte oder ſchräge Leiter. 
Sturmſpringen oder Tieſſpringen. — Reck. 

Pferd oder Kaſten. — Klettern. 

Springen. — Barren. 

Stabſpringen. — Schaukelringe oder Rundlauf. 
Pferd oder Kaſten. — Reck. 


Sturmſpringen oder Tiefſpringen { 


i. S. Gerwerſen. 
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bezeichnet. 


Serta. 
J. Ordnungsübungen. 


A. Aufſtellung. 


a) In Stirnreihe nach der Größe der Schüler. Rechter — linker 
Führer (Flügelmann), rechter — linker Nebengereihter (Nebenmann). 
In Stirnreihe antreten! Augen — rechts! Richt Euch! 
Augen gerade — aus! L. 8 5a. 

b) In Flankenreihe. Vorderer — hinterer Führer. Vorgereihter 
(Vordermann), Hintergereihter (Hintermann. In Flankenreihe 
antreten! L. S 5b. 

Verbindung der Stirnreihe: Hände faſſen — faßt! 

Arm in Arm — faßt! 
Zum Armverſchränken Hände faſſen — faßt! Hände — los! 
Rechte (l.) Hand auf die Schulter des Nebengereihten — auf! 
Hände — ab! L. 5 5. 

Verbindung der Flankenreihe: Hände auf der Vorgereihten 
Schultern — auf!. Hände — ab! 5 

Zur Unterſtützung und Verbeſſerung der Haltung werden die 
Hände an die Hüften gelegt: Hände — an! oder die Arme auf 
dem Rücken verſchränkt: Arme zum Verſchränken rücklings — 
faßt! IL. S 13 Schlußſatz. 


B. Oeffnen und Schließen der Reihen. 

a) Der Stirnreihe durch Vorwärts- oder Rückwärtsgehen: Der 
Lehrer zählt zu zweien (dreien) ab. Die Zweiten (Erſten) 2 (3) 
Schritte vorwärts (rückwärts) — marſch! Einrücken — 
marſch! L. 8 6a. 

Durch Seitwärtsgehen: Rechte (l.) Hand zum Abſtandnehmen — 
auf! Abſtand links (r.) — marſch! Hände ab! Rechts (.) 
anſchließen — marſch! L. $ 6a. 

b) Der Flankenreihe durch Rückwärtsgehen: Hände auf der 
Vorgereihten Schultern — auf! Abſtand rückwärts — marſch! 


Hände — ab! Vorwärts anſchließen — marſch! L. 8 6b, 2. 


C. Keihungen. 

Aus der Flankenreihe Neben- und Hinterreihen in Zweierreihen: 
Nacheinander zu Paaren links (r.) nebenreihen — marſch! 
Der Lehrer zählt zu zweien ab: Die Zweiten zu Paaren rechts 
(.) nebenreihen — marſch! Die Zweiten hinterreihen — 
marſch! L. 8 Sa, J. 
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D. Ziehen der Flankenreihen. 


Umzug (Winkelzug) links (r.) — marſch! 
Gegenzug links (r.) — marſch! 
Zum Kreiſe links (r.) — marſch! L 89, 1. — Kehrt — marſch! 
I. S 10, 3a, b 


II. Freiübungen. 


A. Stellungen, 


a) Grundſtellung. Stillgeſtanden! Rührt euch! L. 8 13. 

b) Schlußſtellung. Füße ſchließen — ſchließt! Füße 
auf! L. $ 13a. 

c Schrittſtellungen. Linken (r.) Fuß vorwärts ftellen - 
ſtellt! Auch ſeitwärts, ſchrägvorwärts, ſchrägrückwärts. Nach 
Zählen Fußſtellung wechſelt — um! Rechten (l.) Fuß zur 
Grundſtellung — ſtellt! L. 8 13 b. 

) Grätſchſtellung. Nach Zählen Füße ſeitwärts ſtellen 
112! Nach Zählen Grundſtellung — 112! Später: Füße 
ſeitwärts ſtellen ſtellt! Füße zur Grundſtellung 
ſtellt! L 8 13e. 

B. Drehungen. 

a) Vierteldrehung. Links ir.) — um! 

Mit Stampfen links (r.) — um! 


b) Halbe Drehung. Links um — kehrt! 
Später: Ganze Abteilung — kehrt! L.S 14. 


C. Kopfbewegungen Halsübungen). 
a) Kopfdrehen. Kopf rechts (f.) drehen — dreht! Nach 
vorn — dreht! L. 8 15, 1. a 
b) Kopfbeugen und =ftreden. Kopf vorwärts beugen — 
11 ſtreckt! Auch rückwärts, rechtsſeitwärts und linksſeitwärts 
„ „ 


D. Armübungen. 

a) Armheben und -ſenken. Arme vorwärts heben — hebt! 
ſenkt! Auch ſeitwärts, rückwärts, vorwärts-aufwärts, ſeitwärts— 
aufwärts. L. S 16, La. 

Rechten (d.) Arm vorwärts (jei wärts u ſ. w.) heben — hebt! 
B. 816, Ib. 

Linken Arm ſeitwärts (jeitwärts-aufwärts u. ſ. w.) heben — 
hebt! Linken Arm ſenken, rechten Arm heben — übt! 
8 6 le 

Fortgeſetzt Arme ſeitwärts (vorwärts u. ſ. w) Heben und 
ſenken — übt! IL. S 16, 1. Schlußſatz. 

b) Armſchwingen. Wie das Armheben aber mit Schwung aus— 
zuführen. Arme vorwärts ſchwingen — jhwingt! u. ſ. w. 
L. 5 16, 2. 
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() Armſtrecken. Arme beugen — beugt! Arme aufwärts 
(bovw. u. ſ. w.) ſtrecken — ſtreckt! 
Nach Zählen Arme aufwärts (vorw. u. ſ. w.) ſtrecken — 11 21 
Arme aufwärts ſtrecken — ſtreckt! L. 8 16, 5a. 


= L. Rumpfübungen. 
a) Drehen. Rumpf rechts ((.) drehen — dreht! nach 
vorn — dreht! I. 8 17, 1 
b) Beugen. Rumpf vorwärts beugen — beugt! ſtreckt! 
Auch rückwärts, rechts ſeitwärts, links ſeitwärts. I. & 17, 2a, b. 


I. Bein: und Tußübungen. 
a) Beinſpreizen. Rechtes (l.) Bein vorwärts ſchrägvorw, 


ſeitw. u. ſ. w.) ſpreizen — ſpreizt! U. 5 18, 3. 
b) Ferſenheben. Ferſen heben — hebt! ſenkt! 


Fußwippen zweimal (dreimal u. ſ. w., fortgeſetzt) — übt! 
E. 


c Kniebeugen. Nach Zählen Kniebeugen — 1! (Zehen- 
ſtand 2! (Kniebeuge 3! (Zehenſtand 4! (Grundſtellung). 

Kniee beugen — beugt! ſtreckt! I. $ 18, 4. Aa. 
Kniewippen zweimal (dreimal u. ſ. w., fortgefegt) — übt! 
IL. $ 18, 4. A c. 

G. Springen. 

a) An Ort. Nach Zählen in 3 Zeiten Sprung mit ge— 
ſchloſſenen Ferſen an Ort — 1! (Kniebeuge) 2! (Sprung und 
Niederfallen in den Hoditand) 3! (Knieſtrecken). I. § 19, 1. Aa. 
Sprung mit geſchloſſenen Ferſen (Schlußſprung) an Ort — 
ſpringt! L. 8 19, 1. Ab. 

b) Von Ort. Schlußſprung vorwärts (rückw., rechts ſeitw, 
links ſeitw.) — ſpringt! L. 8 19, 1. B. 

c) Sprung mit Erätſchen. Zur Grätſchſtellung ſpringen — 
ſpringt! Zur Grundſtellung — ſpringt! L. 8 19, 2a. 

d) Sprung mit Spreizen. Nach Zählen „Spreizſprung 
vorwärts Schrittſprung) — 1! (Rückſchrittſtellung rechts (l.) 2! 
(Vorſprung mit Niederſpringen zum Zehenſtande mit Kniebeugen) 3! 
(Grumdftellung). 

Spreizſprung vorwärts — ſpringt! L.$ 19, 3a. 


H. Gehen. 

a) Stampftritt und Handklapp. Einmal links (r.) ſtampfen — 
ſtampft! 
Arme zum Handklappen — beugt! Einmal klappen — klappt! 
Arme abwärts ſtrecken — ſtreckt! 
Kurz: Einmal Handklappen — klappt! 
Mit Handklappen einmal links (r.) ſtampfen — ſtampft! 
Mit Handklappen einmal links und einmal rechts ſtampfen — 
ſtampft! I. § 21.» 
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b) Gewöhnlicher Gang an Ort. An Ort — marſch! Während 
des Gehens an Ort: Einmal Handklappen — klappt! Einmal 
ftampfen — ſtampft! Abteilung — halt! L. 5 21, 1. A. 

c) Gewöhnlicher Gang von Ort in einer offenen Flankenreihe 
oder in einer Stirnſäule von Paaren im Umzuge. Abteilung — 
marſch! Im Umzuge rechts (.) — marſch! 

1 Tritte an Ort und 4 Schritte vorwärts — marſch! — Ab— 
teilung — halt! 

Gewöhnlicher Gang rückwärts — marſch! 4 Schritte vor— 
wärts und 4 Schritte rückwärts — marſch! L 5 21. 1, B. 

d) Zehengang. Gewöhnlicher Gang vorwärts — marſch! 
Zehengang — marſch! Gewöhnlicher Gang — marſch! 

Je 4 Schritte gewöhnlicher Gang im Wechſel mit 4 Schritten 
Zehengang, Abteilung — marſch! U. 8 21, 2. 

e) Nachſtellgang. Nachſtellgang links (r.) ſeitwärts — 
marſch! 

1 links (r.) (links und rechts im Wechſel) — marſch! 
» 1, 5. 

) Trittwechſelgang. Das Tempo des Trittwechſelganges iſt 
zuerſt an Ort zu üben. Ein Trittwechſelgeſchritt rechts (.) an 
Ort — marſch! 

Trittwechſelgang links und rechts im Wechſel — marſch! 
Im gewöhnlichen Gang an Ort und von Ort: Wechſelt — Tritt! 
L. S 21, 1. Schlußſatz. 


J. Laufen. 
a) An Ort. Laufen an Ort marſch — marſch! 
Se 8 Tritte Laufen an Ort im Wechſel mit 4 Schritten 
Gehen von Ort marſch — marſch! 
b) Von Ort (Vorwärts laufen). Laufſchritt marſch — 
marſch! Abteilung — halt! 
Kurzer Dauerlauf. Wettlauf. I.. $ 22. 


Oninta. 
J. Ordnungsübungen. 


A. Jufſtellung. 
Wie in Sexta. 


B. Oeffnen und Schließen der Reihen. 
Wie in Sexta, dazu 
a) Der Stirnreihe durch Vorwärts- oder Rückwärtsgehen. Ab⸗ 
zählen zu zweien! Die Zweiten (Erſten) 2 (3 u. j. w.) Schritte 
Beh (rückwärts) — marſch! Einrücken — marſch! 
e 
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Durch Seitwärtsgehen. N. N. bleibt ſtehen! Hände zum Ab— 
ſtandnehmen — auf! Abſtand rechts und links — marſch! 
Hände faſſen faßt! Do ppelabſtand links (rechts) — marſch! 
Rechts (l.) anſchließen — marſch! I.. S 6a, 1. 2. 

b) Der Flankenreihe durch Seitwärtsgehen Die Zweiten 
Erſten) 2 (3) Schritte rechts ſeitwärts (links ſeitw.) — marſch! 
Einrücken — marſch! 


C. Reihungen, 
Wie in Sexta, dazu 
Aus der Flankenreihe Vor- und 1 Die Zweiten (Erſten) 
binks (r.) vorreihen — marſch 
Die Zweiten (Erſten) links r hinter die Erſten (Zweiten) 
reihen — marſch! L 8 Sa, 2. Abſ. 1.: 2. 


DD. Ziehen der Flankenreihen. 
Wie in Sexta, dazu 
Zur Schlangenlinie rechts (l.) — marſch! L. 89, 3a. 
Zur Schneckenlinie rechts (d.) — marſch! 
Auflöſung der Schnecke: Gegenzug nach außen — marſch! oder: 
Kehrt — marſch! I. 8 9, 4. 


II. Freiübungen. 


N Stellungen. 
Wie in Sexta. 


B. Drehungen. 
Wie in Sexta, dazu 
Achteldrehung. Halbrechts (hl.) — um! L. 8 14. 


C. Kopfbewegungen. 
Wie in Sexta. 


D. Armübungen. 

Wie in Sexta, dazu 

a) Armdrehen. Arme vorwärts heben — hebt! Arme 
zur Riſthaltung (Ellenhaltung, Kammhaltung, Speichhaltung) 
drehen — dreht! L. 8 16, 3. 

b) Unterarmſchlagen bei Riſthaltung. Arme ſeitwärts ſchwin⸗ 
gen — ſchwingt! Arme zum Unterarmſchlagen — beugt! 
Seitwärts — ſchlagt! beugt! u j.w. I. 8 16, 7. 


L. Rumpfübungen. 
Wie in Serta.* 
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F. Bein: und Tußübungen 
Wie in Sexta. 


G. Springen 
Wie in Sexta. 


Hl. Gehen. 
Wie in Sexta, dazu 
Trittwechſelgang. Ein Trittwechſelgeſchrütt links und 
rechts im Wechſel mit 4 gewöhnlichen Schritten, Abteilung — 
marſch! 
Ein Trittwechſelgeſchritt links (r.) im Wechſel mit 4 gewöhne 
lichen Schritten — marſch! I. $ 21, 7. 


I. Laufen. 
Wie in Sexta, dazu 
Gewöhnlicher Gang vorwärts — marſch! Laufſchritt 
marſch — marſch! Gewöhnlicher Gang — marſch 
Laufen an Ort (vorwärts) marſch — marſch! Gewöhnlicher 
Gang vorwärts (an Ort) — marſch! IL. $ 22. 
Kurzer Dauerlauf. Wettlauf. 


K. Skabübungen (Hol zſtäbe) 

a) e 0: Stab rechts geſchultert. Nach Zählen 
Stab vor — 1! 

Nach Zählen Stab rechts (l.) an — 1121! Später: Stab - 
vor! Rd rechts — an! L. 8 23, la. 

b) Ausgangsſtellung: Der Stab ſteht mit dem unteren Ende 
auf dem Boden. Stab nach Zählen vor — 11 2! Stab nach 
Zählen ab — 112! Später: Stab — vor! Stab — ab! 
Stab weit faſſen — faßt! Stab in Schulterbreite faſſen — 
faßt! L. 5. 23, 1 b. 

Weitere Übungen find den Freiübungen für Sexta entſprechend. 
Armheben und Armſchwingen vorwärts, aufwärts und abwärts. 
L. $ 23, 2a, b, 1. Abſatz. — Ebenſo § 23, 20: Armbeugen und 
⸗ſtrecken. 

Die Übungen werden auch fortgeſetzt ausgeführt. 


Quarta. 
I. Ordnungsübungen. 


A. Aufſtellung. 
Wie in Sexta. 
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B. Oeffnen und Schließen der Reihen. 


Wie in Sexta und Quinta, dazu 

Staffelreihen in Stirnreihe. Abzählen zu vieren (dreien)! 
Die Zweiten 1, die Dritten 2, die Vierten 3 Schritte vor— 
wärts (ridwärts) — marſch! Einrücken — marſch! I. S 6a. 
In Flankenreihe entſprechend durch Seitwärtsgehen. I. § 6b. 
In Staffelreihen ſtellt euch auf — marſch! 


( Beihungen. 

Wie in Sexta und Quinta, dazu 

Aus der Flankenreihe: Abwechſelnd die Zweiten vor die 
Erſten und die Erſten vor die Zweiten links (r.) vorreihen — 
marſch! Abteilung — halt! Abwechſelnd die Zweiten rechts (l.) 
und die Erſten links (r.) vorreihen — marſch! Entſprechend 
erfolgt das Hinterreihen. L. $ Sa, 2. 
Umkreiſen. Die Zweiten (Erſten) umkreiſen die Erſten (Zweiten) 
rechts () — marſch! L. S Sb, 3. 


D. Ziehen der Flankenreihen. 


Wie in Sexta und Quinta, dazu 

a) Schrägzug rechts (d.) — marſch! Schrägrückzug rechts 
(.) — marſch! L. 8 9, Ze. 

b) Ziehen der Achterreihen zum Stern aus dem Kreiſe. Zum 
Stern — marſch! Mit Gegenzug rechts (( zum Kreiſe — 
marſch! I. 8 9, 5. 

e Gegengleiches Ziehen der Stirnſäule von Paaren. Fort— 
geſetzt Gegenzug nach außen — marſch! 

Winkelzug nach außen — marſch! Gegenzug nach innen und 
außen — marſch! 
Zu Schneckenlinien nach außen — marſch! L. 8 9, 6. 


IT. Freiübungen. 


5 A. Siellungen. 

Wie in Serta, dazu 

a) Auslageſtellung. Rechten (l.) Fuß zur Auslage ſchräg— 
vorwärts (ſchrägrückw., vorw., rückw., ſeitw.) ſtellen — ſtellt! 
Rechten (.) Fuß zur Grundſtellung — ſtellt! I.. § 134. 

b) Ausfallſtellungen Rechten (.) Fuß zum Ausfall ſchräg— 
vorwärts (vorw. ſeitw. ftellen — ſtellt! Fußſtellung wechjelt — 
um! Rechten (1.) Fuß zur Grundſtellung — ſtellt! 

Mir Achteldrehung rechten (l.) Fuß zum Ausfall vorwärts 
ſtellen - ſtellt! L. S I3e. 


B. Drehungen. 
Wie in Serxta. 
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(. Kopfbewegungen. 
Wie in Sexta, dazu 
Verbindung von Kopfdrehen und -beugen. Kopf halblinks 
chalbrecht“ drehen — dreht! Vorwärts beugen — beugt! 
Streckt! Rückwärts beugen — beugt! Streckt! Nach vorn 
drehen — dreht! L. S 15, 3. 


D. Armübungen. 

Wie in Sexta und Quinta, dazu 

a) Armheben: Rechten Arm vorwärts, linken Arm ſeit— 
wärts heben — hebt! Rechten Arm ſeitwärts, linken Arm 
aufwärts heben — hebt! Armhaltung wechſelt — um! u. j. w. 
Arme ſenken — ſenkt! 

Armſchwingen entſprechend. I. § 16e, d 

b) Armkreiſen: Arme ſeitwärts heben — hebt! Dann: 
Arme rückwärts (vorw.) kreiſen — kreiſt! Halt! 

Arme vorwärts aufſchwingen — ſchwingt! Arme vorwärts 
gückw.) kreiſen — kreiſt! Halt! 

Einmal mit dem rechten (.) Arm vorwärts (rückw.) kreiſen — 
kreiſt! L. 8 16, 4. 

c) Armſtrecken nach 3, 4 und 5 verſchiedenen Richtungen: 
Arme aufwärts, ſeitwärts und abwärts ſtrecken — ſtreckt! 
Arme ſeitwärts, aufwärts, rückwärts und abwärts ſtrecken 
ſtreckt! u. ſ. w. I. 5 16, 5b. 

d) Gleichſeitiges Armſtrecken nach verſchiedenen Richtungen: 
Rechten Arm vorwärts, linken Arm ſeitwärts ſtrecken — 
ſtreckt! Armnhaltung wechſelt — um! Abwärts — ſtreckt! 
u. ſ. w. IL. 5 16, Se. 

e) Armſtrecken einſeitig und wechſelſeitig und fortgeſetzt: Rechten 
(.) Arm vorwärts (auſw. u. ſ. w.) ſtrecken — ſtreckt! 

Arme beugen — beugt! Linken Arm vorwärts ſtrecken — 
ſtreckt! Mit Beugen des linken Armes den rechten Arm auf— 
wärts ſtrecken — ſtreckt! u. ſ. w. L.$ 16, 5c 

Fortgeſetzt Arme ſeitwärts (aufw. u. ſ. w.) ſtrecken — ſtreckt! 
Halt! Abwärts — ſtreckt! 

Fortgeſetzt Arme vorwärts, aufwärts und abwärts ſtrecken — 
ſtreckt! u. ſ. w. I. 816, 5c. 

) Unterarmſchlagen bei Kammhaltung. Arme ſeitwärts 
schwingen — ſchwingt! Arme zur Kammhaltung drehen — 
dreht! Arme zum Unterarmſchlagen beugen — beugt! Seit— 
wärts — ſchlagt! Beugt! Unterarmſchlagen fortgeſetzt, einſeitig 
und wechſelſeitig. I. $ 16, 7b. 


E. Rumpfübungen. 
Wie in Sexta, dazu 
Verbindung von Rumpfdrehen und -beugen. Rumpf halblinks 
(hlbr.) drehen — dreht! Vorwärts (rüdw.) beugen — beugt! 
Streckt! Nach vorn drehen — dreht! L $ 17, 8. 


F. Bein: und Fußübungen. 

Wie in Sexta, dazu 

a) Beinheben. Rechtes ((. Bein vorwärts (ſchrägvorw., 
ſeitw., rückw., ſchrägrückw.) heben — hebt! Senkt! L. 8 18, 1. 

b) Kniebeugen in der Grundſtellung: Kniee tiefbeugen — 
beugt! Streckt! L. § 18, 4. Aa 
In der Seitſchrittſtellung. Rechten (l.) Fuß vorwärts (ſchräg— 
vorw. u. ſ. w.) ſtellen — ſtellt! Rechtes (l.) Knie beugen — 
beugt! Streckt! Fußſtellung wechſelt — um! u. ſ. w. 
Füße ſeitwärts ſtellen — ſtellt! Rechtes (() Knie beugen — 
beugt! Streckt! 
Fortgeſetzt rechtes und linkes Knie beugen — beugt! Halt! 
Schlußſprung — ſpringt! I.. S 18, 4. B. Dieſe Beinübungen 
in Verbindung mit Armübungen. 


(. Springen. 
Wie in Sexta, dazu 
Grätſchſprung und Spreizſprung: Grätſchſprung — ſpringt! 
5 19, 25 


Spreizſprung rechts (.) ſeitwärts — ſpringt! L.$ 19, 3b 


II. Gehen. 


Wie in Sexta und Quinta, dazu 
a) Gewöhnlicher Gang in Flankenreihe mit Stampfen und 
Handklappen. 

1. An Ort. Mit Stampfen des erſten (2. 3. 4., oder 
des 1. u. 3., oder des 2. u. 4.) von je 4 Tritten an Ort — 
marſch! 

Mit Handklappen auf den erſten (2.) und Stampfen des 
dritten (4) von je 4 Tritten an Ort — mars! u ſ. w. 
E. . An. 

2. Von Ort. Mit Stampfen des erſten und letzten 
Trittes 5 Schritte vorwärts — marſch! 

Mit n des zweiten Trittes und Handklappen auf 
den vierten und fünften von je 6 Schritten vorwärts 
(rückw.) — marſch 
Mit Stampfen 3 erſten Trittes vorwärts (rückw.) — marſch! 
Gewöhnlicher Gang vorwärts mit Stampfen des Asten (Hand— 
klappen) r je 4 8—5) Schritten im Unmzuge rechts () — 
marſch! u. ſ. w. L. § 21, 1. B. 
Dieſelben nz auch in längeren Stirnreihen durch die Mitte 
des Übungsraumes. 

b) Steigegang. Gehen an Ort (vorwärts) mit Heben des 
rechten (.) Knies — marſch! 
Steigegang an Ort (vorwärts) — marſch! 


» 2 
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4 Schritte gewöhnlicher Gang vorwärts (an Ort) im Wechſel 
er 4 Schritten Steigegang an Ort (vorwärts) — marſch! 
„ 

c) Nachſtellgang. Nachſtellgang links (r.) ſchrägvorwärts 
(rückw.) — marſch! 
Nachſtellgang vorwärts, 2 (3) Geſchritte links im Wechſel 
mit 2 (3) Geſchritten rechts — marſch! 
Gewöhnlicher Gang — marſch! Nachſtellgang links (r.) 
marſch! Gewöhnlicher Gang — marſch! I. 8 21, 5. 

d) Galopphüpfen. Galopphüpfen links (r.) vorwärts(ſchräg— 
vorwärts, ſeitwärts) — hüpft! 
Galopphüpfen vorwärts, 3 (4) Geſchritte links im Wechſel 
mit 3 (4) Geſchritten rechts — hüpft! u. ſ. w. I. 8 21, 6. 

e) Gehen an Ort (vorwärts) im Wechſel mit Kniebeugen 
und »ſtrecken in je 4 Zeiten — marſch! E 8 21, Sa. 


I. Laufen. 
Wie in Sexta und Oninta. 


K. Stabübungen. 


Mit Holzſtäben, wie in Quinta. 

Armübungen aus der Tiefhaltung des Stabes vor dem Körper, 

a) Bei weiter Faſſung des Stabes. Rechten ((.) Arm ſeit— 
wärts ſchwingen — ſchwingt! Abwärts — ſchwingt! 
Rechten (d.) Arm ſeitwärts aufſchwingen — ſchwingt! Ab: 
wärts — ſchwingt! Die Übungen rechts und links abwechſelnd 
fortgeſetzt. L. $ 23, 2 b. 

b) Faſſung des Stabes in Schulterbreite. Drehen des Stabes 
um feine Mitte. Arme vorwärts ſchwingen — ſchwingt! Drehen 
des Stabes zur ſenkrechten Haltung, rechte (() Hand oben, 
dreht! Zur Ausgangshaltung — dreht! Arme abwärts 
ſchwingen — ſchwingt! I., S 23. 3a. 

Drehen des Stabes bis zum Armkreuzen, rechten ((.) Arm 
oben dreht! Zur Ausgangshaltung — dreht! L.S 23, 3h. 

c) Bei weiter Faſſung des Stabes Senken des Stabes nach 
hinten. Arme vorwärts aufſchwingen — ſchwingt! Mit Arm— 
beugen den Stab nach hinten ſenken — ſenkt! Hebt! Arme 
abwärts ſchwingen — ſchwingt! I. 8 23, 4. 

d) Bei weiter Faſſung des Stabes Senken des Stabes ſeitwärts. 
Arme vorwärts aufſchwingen ſchwingt! — Senken mit 
Beugen des linken Armes! Rechts — ſenkt! — Zur wage⸗ 
rechten Haltung — hebt! Links — ſenkt! u. ſ. w. I. 8 23, 4. 

e) Bei Faſſung des Stabes in Schulterbreite Anknieen an den 
Stab. Anknieen! Rechtes Knie — an! Ab! Linkes Knie — 
an! Ab! L 5 23, 9. 

Die Übungen a bis e werden auch ſortgeſetzt ausgeführt. 
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) Übungen in der Streckhalte eines Armes ſeitwärts: Armheben 
und ⸗ſenken, Armſchwingen, Armkreiſen und -drehen. L. § 23, 12. 

g) Stabziehen und Stabſchieben. Die Schüler ſtehen paarweiſe 
gegenüber und neigen einander die Stäbe zu, die mit Speichgriff gefaßt 
werden. Zum Stab ziehen mit gebeugten (geſtreckten) Armen 
rechten (() Fuß rückwärts ſtellen — ſtellt! Zieht! Halt! — 
Zum Stabſchieben mit gebeugten Armen rechten (1 „u 
vorwärts ſtellen — ſtellt! Schiebt! Halt! L.$ 28 


Unter⸗Tertia. 
J. Ordunngsübungen. 


A. Auſſtellung. 
Wie in Sexta. 


B. Oeffnen und Schließen der Reihen. 


Der Stirn- und Flankenreihe wie in Sexta bis Quarta, dazu 
Oeffnen und Schließen der Reihen und Rotten in der Säule. Beiſpiele: 

a) Bei einer Säule von 4 Stirnreihen: Zweite Reihe 2 (3), 
dritte 4 (6), vierte 6 (9) Schritte rückwärts — marſch! Rechte 
Hand zum Abſtandnehmen — auf! Abſtand links — marſch! 
E a 

b) Bei einer Säule von 4 Flankenreihen. Die vorderen 
Führer, Hände faſſen — faßt! Doppelabſtand rechts — 
marſch! Hände auf der Vorgereihten Schultern — auf! 
Abſtand rückwärts — marſch! Hände ab! Oder, nachdem der 
Doppelabſtand ſeitwärts genommen iſt, erfolgt der Befehl: Links — 
um! Rechte Hand zum Abſtandnehmen — auf! Abſtand 
links — marſch! Hände — ab! 
Sobald der Abſtand der Reihen hergeſtellt iſt, können die geſchloſſenen 
Reihen auch durch Staffelbildung geöffnet werden. I. § 7. 


C. Reihungen. 

Aus der Flankenreihe wie in Sexta bis Quarta, dazu 

aus der Stirnreihe: Vor-, Hinter- und Nebenreihen mit 
Kreiſen vorn und hinten vorüber, z. B.: Die Zweiten rechts 
neben die Erſten reihen, vorn vorüber — marſch! 
Die Erſten links neben die Zweiten reihen, hinten vor— 
über — marſch! 
Die Reihungen in den Dreier- und Viererreihen entſprechend. 
Reihungen im Gehen (Laufen) an und von Ort. I. §S 8 b. 


D. Jiehen der Flankenreihen. 
Wie in Sexta bis Quarta, dazu 
— 2* 
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Schrägrückzug links (r.). I. $ 9, 3d. — In 2 Flankenreihen: 
Winkelzug nach außen — marſch! Schrägrückzug nach innen — 
marſch! (Durchkreuzen der Reihen.) Schrägrückzug nach innen — 
marſch! u. ſ. w. § 9, 6. Schlußſatz. 

Bilden eines Reihenkörpers aus der einfachen Flankenreihe durch 
gegengleiche Winkelzüge und Umzüge nach L. 8 9, 8. 


II. Freiübungen. 


A, Stellungen. 

Wie in Sexta Quarta, dazu 

Verbindungen von Auslage und Ausfallſtellungen mit Armſtoßen 
und Armhauen, z. B. Rechten (.) Fuß zur Auslage ſchräg— 
vorwärts ſtellen — und Arme zum Stoßen beugen — beugt! 
Mit Vorſtoßen der Arme rechten () Fuß zum Ausfall 
ſchrägvorwärts ſtellen — ſtellt! Arme zum Stoßen beugen 
und rechten (l.) Fuß zur Auslage zurück — ſtellt! Fuß— 
ſtellung wechſelt — um! u. ſ. w. 
Dieſe Übungen werden auch nach Zählen — ſortgeſetzt — ausgeführt. 


B. Urehungen. 
Wie in Serta. 


C. Kopfbewegungen. 
Wie in Sexla und Quarta, 


D. Armübungen. 


Wie in Sexta — Quarta, dazu 

a) Armſtoßen. Arme zum Stoßen beugen — beugt! Arme 
rückwärts (vorwärts, ſeitwärts u. ſ. w) ftoßen — ſtoßt! Arme 
abwärts ſtrecken — ſtreckt! 
Dieſe wie andere Armübungen (Serta — Quarta) werden auch mit 
leichten Hanteln in Verbindung mit Fuß- und Beinübungen aus— 
geführt. I.. § 20. 

b) Armhauen. Rechten (l.) Arm zum Speichhieb (Riſthieb, 
Hocrifthieb) beugen — bengt! Speichhieb (Riſthieb, u. ſ. w.) — 
haut! L. 8 16, 8. 


E. Rumpfübungen. 
Wie in Sexta Quarta— 


F. Bein: und Fußübungen 
Wie in Sexta und Quinta, dazu g 
a) Beinſchwingen. Rechtes (l.) Bein vorwärts (ſeitwärts njw.) 
ſchwingen — ſchwingt! Abwärts — ſchwingt! L. S 18, 2. 
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b) Knieheben. Rechtes ((.) Knie heben — hebt! Beine 
haltung wechſelt — um! — Abwechſelnd rechtes und linkes 
Knie heben und ſenken — übt! Halt! 
Aus der Kniehebehalte r. (l.) Bein vorwärts (rückwärts uſw.) 
ſtrecken — ſtreckt! Beugt! Niederſtellen — ſtellt! L. $ 18, 5. 

c) Unterſchenkelheben. Rechten (l.) Unterſchenkel heben — 
hebt! Weiter wie unter b. IL. § 18, 6. 

d) Fußkreiſen. Das geſtreckte Bein oder das Knie wird ges 
hoben. Rechten (. Fuß nach innen (außen) kreiſen — kreiſt! 
Halt! I. 5 18, 8. 


G. Springen. 
Wie in Sexta und Quarta. 


H. Gehen. 


Wie in Sexta — Quaxta, dazu als Vorübung zum Gehen in 
längeren Stirnreihen: 

a) Gehen zu Staffelungen in Sternreihen. Zur Staffel mit 

2 (4, 6) Schritten Abſtand nacheinander die Viererreihen 

Norah (rückwärts) — marſch! Die erfte Reihe — halt! 
Abteilen der Viererreihen in 1. und 2. Reihen. Die erſten Reihen 
4 (6) Schritte vorwärts im Wechſel mit 4 Tritten an Ort, 
die zweiten Reihen 4 (6) Tritte an Ort im . Br 
4 (6) Schritten vorwärts, Abteilung — marſch! I. 8 21, 
letzter Abſatz. 

b) Gehen an Ort mit Spreizen vorwärts (jeitwärts) — 
marſch! — Spreizgang vorwärts — marſch! 
Spreizgang im Wechſel mit gewöhnlichem Gang. L. $ 21, 

c) Gehen an Ort und vorwärts im Wechſel mit Nachſtelgang 
vorwärts und ſeitwärts. § 21, 5. 

d) Galopphüpfen. Gehen an Ort (vorwärts) (Nachftellgang) 
im Wechſel mit Galopphüpfen, z. B. 3 (4) Geſchritte Galopp— 
hüpfen 1 im Wechſel mit 3 (4) Tritten an Ort — 
hüpft! L. 8 21, 

e) Gehen in RN mit Armſchwingen und Armftreden, . 
z. B. Gehen an Ort (vorwärts) — marſch! Arme ſeitwärts 
ſchwingen — ſchwingt! — Arme ſeitwärts (aufwärts u. ſ. w.) 
ſtrecken — ſtreckt! 
Armübungen fortgeſetzt, B. Mit Armſchwingen ſeitwärts— 
aufwärts bei dem A und Abwärtsſchwingen bei dem 
dritten von je 4 Schritten, Abteilung — marſch! 
Mit Armbeugen zum Stoßen auf den erſten und Vorwärts— 
ſtoßen auf den dritten von je 3 Schritten — marſch! u. ſ. w. 
L. 5 21, 8 b und c. 


J. Laufen. 
Wie in Sexta und Quinta, dazu 
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Laufen vorwärts im Wechſel mit Laufen an Ort in abgezählten 
Schritten, z. B 6 Schritte Laufen von Ort im Wechſel mit 
6 Tritten Laufen an Ort marſch — marſch! IU S 22. 
Wettlauf. Dauerlauf. L. 8 22. 


K. Stabübungen. 

Wie in Quinta und Quarta mit leichten Eiſenſtäben, dazu 

a) Überheben des Stabes mit weiter Faſſung. Uberheben 
(des Stabes) mit einem Arme! Links (r.) rückwärts — hebt! 
Links (r.) vorwärts — hebt! 

Überheben mit beiden geſtreckten Armen! Rückwärts — 
hebtl. Vorwärts — hebt! 

Das Überheben iſt zunächſt in zwei Zeiten nach Zählen zu üben. 
L. $ 23, 6 a und b. 

b) Unterlegen des Stabes mit weiter Faſſung aus der Stab— 
haltung vorlings. Mit Unterlegen links (r.) den rechten (.) 
Arm dorwärts ſchwingen — ſchwingt! Zur Tiefhaltung 
ſchwingen — ſchwingt! L.$ 23, 8. 

c) Steigen auf und über den Stab mit Faſſung in Schulter— 
breite. Aufſteigen! Rechts ((.) auf — ſteigt! Ab — ſteigt! 
Überſteigen! Rechts (.) füber — ſteigt! Links (r.) nach — 
ſteigt! Rechts zurück — ſteigt! Links nach — ſteigt! L. § 23, 10. 
f d) Stabübungen in Verbindungen mit Freiübungen. Zunächſt 
bei feſter Haltung des Stabes mit aufwärts u. |. w. geſtreckten 
Armen: Ferſenheben, Kniebeugen, Beinſpreizen, Beinſchwingen, Rumpf— 
beugen, Ausfall, Sprünge u. ſ. w. I. § 11 A. 

e) Aus der Tiefhaltung des Stabes vorlings. 1. Mit Ferjen- 
heben Arme aufſchwingen — ſchwingt! Mit Ferſenſenken 
Arme abwärts — ſchwingt! 

2. Mit Beugen der Kniee Arme vorwärts (aufwärts) ſchwingen 
— ſchwingt! Mit Strecken der Beine Arme abwärts — 
ſchwingt! 

3. Mit Sprung zur Grätſchſtellung den Stab weit faſſen — 
faßt! Mit Beugen des gleichſeitigen Knies abwechſelnd den 
rechten und den linken Arm ſeitwärts aufſchwingen. Fort— 
geſetzt — ſchwingt! Halt! 1 

Ebenſo Armſtrecken, Armſchwingen, Überheben und Unterlegen 
des Stabes, verbunden mit Kniewippen, Beinſchwingen, Auslage und 
Ausfall in 2 und 4 Zeiten. I. § 23, 11 B. 


Ober⸗Tertia. 


J. Ordnungsübungen. 


A. Aufſtellung. B. Oeffnen und Schließen der Reihen. (. Reihungen. 
Wie in Sxta bis Unter-Tertia. 
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D. Ziehen der Flankenreihen. 
Wie in Sexta bis Unter-Tertia, dazu 
Durchſchlängeln im Kreiſe. Aufſtellung in Stirnreihe. Ab— 
zählen zu zweien! Rechts — um! Zum Kreiſe rechts ((.) — 
marſch! Abteilung — halt! Die Erſten linksum — kehrt! 
Durchſchlängeln rechts und links — marſch! I. 8 9, 7. 


E. Ambilden der Reihen durch Drehungen im Marſch. 


Gehen au Ort und vorwärts. Durch Achteldrehung. Halb— 
rechts (halblinks) — um! 5 

Durch Vierteldrehung. Rechts (.) um! 

Durch halbe Drehung. Linksum — kehrt! L. §. 10, 1, 2, 3. 


, Schwenkungen. 


Antreten in Stirnreihe. Abzählen zu zweien (dreien, vieren 
u. ſ. w.). Die Paare (Dreierreihen, Viererreihen u. |. w.) zum 
Armverſchränken Hände faſſen — faßt! Schwenkungen vor— 
wärts aus Stand, mit Gehen an Ort, mit Gehen von Ort. 
Viertelſchwenkung (halbe Schwenkung, ganze Schwenkung, Achtel 
ſchwenkung) rechts (l.) marſch! 
Mit Rückwärtsſchreiten Viertelſchwenkung um den r. (..) 
Führer — marſch! 
Schwenkung um die Mitte marſch! L. 8 11. 
Schwenkungen im Lauffchritt. 


II. Freiübungen. 


Auſſtellung in Schrägreihen (Staffelreihen) durch Vor-, Seit⸗ 
und Rückwärtsſchreiten. 
Wiederholung und Feſtigung der Freiübungen für Sexta bis 
Unter⸗Tertia, Erweiterung der Stabübungen und Hantelübungen in 
Verbindung mit Freiübungen nach I. $ 20 und 23, 11 in 4, 6 und 
8 Zeiten unter Beibehaltung der bisherigen Befehlsform, z. B. 
I. $ 20 h als Übung mit Hanteln. 
Auf 1! Arme zum Stoßen beugen — beugt! 

2! 


% R. Arm ſchrägaufwärts, l. Arm ſchrägrückwärts 
l under. Fuß zum Ausfall jchrägvorm. ftellen — 
ſtellt! 


„ 3! Arme beugt und r. Fuß zur Grundſtellung — ſtellt! 
„ 4! L. Arm ſchrägaufw., r. Arm ſchrägrückw. ſtoßen und 
l. Fuß zum Ausfall ſchrägvorw. ftellen — ſtellt! 
„ 5! Arme beugt und l. Fuß zur Grundſtellung — ſtellt! 
„ 6! Arme abwärts ſtrecken — ſtreckt! 
Übung mit dem Eiſenſtabe. IL. § 23, 11 h. 
Weite Faſſung des Stabes. 
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Auf 1! Mit Vorwärtsſchwingen des Stabes l. Fuß zur 
Auslage rückw. ſtellen — ſtellt! 

„ 2! Mit Unterlegen des Stabes links l. Fuß zum Aus— 
fall vorw. ſtellen — ſtellt! 

„ 3! Mit Vorwärtsſchwingen des Stabes l. Fuß zur 
Auslage rückw. ſtellen — ſtellt! 

„ 41! Mit Abwärtsſchwingen des Stabes l. Fuß zur 
Grundſtellung, — ſtellt! 

„ 51—8! Dieſelben Übungen aber Unterlegen des Stabes, Aus— 
lage und Ausfall rechts. 


Unter⸗Sekunda. 
J. Ordnungsübungen. 


Wiederholung der Ordnungsübungen für Ober Tertia, dazu 
Ordnungsübungen in militäriſcher Form— 

a) Einübung des Frontmarſches mit genauer Richtung. 

b) Rückwärtsbewegung. Rückwärts richt euch! — marſch! 
Halt! E 8 1 1. 

c) Marſchieren der Reihenkolonne (Flankenſäule). Abſtand. 
Richtung. 

Kurz getreten! Frei — weg! 
Ohne Tritt! Tritt — gefaßt! 
Abtheilung — halt! Front! I. S 12, 2. 

d) Wendungen im Marſch. (S. Ober-Tectia I. E.) Halb» 
rechts (halblinks) — marſch! Gerade — aus! 

Ganze Abteilung — kehrt! (Befehl auf den linken Fuß, Drehung 
auf der rechten Fußſpitze. L. § 12, 3. 

e) Übergang aus der Linie (Frontreihe) in die Reihenkolonne 
(Flankenreihe) während des Marſches. In Reihen geſetzt . (.) 
um! IL. S 12, 4. 

) Übergang aus der Kolonne in die Linie durch Aufmarſch— 
Einteilung der Linie in Sektionen und Züge. Aufmarſchieren auf der 
Stelle und während der Bewegung. In Sektionen (Züge, Halb- 
züge) links marſchiert auf marſch — marſch! In Reihen 
geſetzt rechts — um! I. S 12, 5 a, b. 

g) Schwenkungen. (S. Ober⸗Tertia J. F.) Während des Marſches 
in Frontreihe oder Sektionskolonne. Mit Sektionen (Zügen) 1. (x.) 
ſchwenkt — marſch! Gerade — aus! (Halt!) 

In Sektionskolonne. Erſte Sektion I. (r.) ſchwenkt — marſch! 
Gerade — aus! L. 8 12, 6. 

h) Übergang aus der Linie in Sektionskolonne durch Abbrechen. 

we in Stirnreihe. In Sektionen rechts (.) brecht — ab! 
e 
Dieſelben Übungen im Laufſchritt auch als Dauerlauf. 
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II. Freiübungen. 


Wiederholungen der Fuß-, Bein- und Rumpfübungen und Ver— 
bindung derſelben mit Hantel und Eiſenſtabübungen unter Bei- 
behaltung der bisherigen Befehlsform Neue Übungsgruppen 
nach Puritz Handbüchlein turneriſcher Ordnungs-, Frei-, Hantel- und 
Stabübungen. 1.— 4. Abſchnitt. 


Ober⸗Sekunda und Prima. 


Wiederholung und Feſtigung der Ordnungsübungen und 
Freiübungen, beſonders der Ordnungsübungen in militärischer 
Form, L. § 12, dazu ausgewählte Übungsgruppen nach Puritz Hand» 
büchlein. 5.—9. Abſchnitt. Weitere Übungen im Dauerlauf. 


Gerätübungen. 


Serta. 


A. Langes Schwingſeil. 
a) Schreiten, Laufen, Springen über das ruhig hingehaltene Seil. 
b) Laufen und Springen über das leicht hin und her geſchwun— 
gene Seil. 
c) Durchlaufen unter dem geſchwungenen Seil. I. S 24, 1. 2. 3. 


B. Springen. 
J. Hochſpringen. 

a) Hochſprung mit geſchloſſenen Ferſen (Schlußſprung) über die 
Schnur aus dem Stande. Zuerſt nach Zählen in 3 Zeiten, dann 
ohne Zählen. I. $ 19, 1. Aa, b. 

b) Schlußſprung mit / Drehung r. (l.) vor dem Niederſprung. 
E 

c) Hochſprung mit 3 Schritten Anlauf und Abſprung des r. (b.) 
Fußes. L. § 25, I. 3. 

II. Weitſpringen. 

Weitſprung aus dem Stande (I. S 19, 3a) und mit 3 Schritten 

Anlauf als Spreizſprung. I. $ 25, 1. 4. 


C. Schwebeſlangen. 
a) Auffteigen zum Schwebeſtand, zum Querſtand und Seitſtand. 
b) Im Querſtand mit Hüftſtütz oder Seithebehalte der Arme 
Fußlüften, Vor⸗ und Rückſtellen eines Fußes. I.. § 26, A, la, b. 2. 
Gewöhnlicher Gang vorwärts, rückwärts. Gehen vorwärts im Wechſel 
mit Gehen rückwärts. I. $ 26, A, 3b, d. 
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c) Aus dem Seitftande: Nachſtellgang r. (I) ſeitwärts. I. $ 26, 
A, da. Vierteldrehung r. (l.) ohne Übertreten, mit Übertreten. 


D. Wagerechte Leiter. 


a) Sprung in den Seitſtreckhang mit Riſt- und Kammgriff 
an den Holmen, mit Speich- und Ellengriff an 2 Sproſſen. P. I. I 3. 

b) Im Seithang Knieeheben r. ([) zugl., Bei ſpreizen, Grätſchen, 
Beinheben r. (l.) P. 1, 6. Hangeln ſeitwärts r 00. 

c) Sprung in den Querſtreckhang mit Speichgriff und Ellen⸗ 
BT as den Holmen, mit Riftgriif und Kammgriff an einer Sproſſe— 

eee 
Hangwechſel P. I, 3. 
Hangeln vorwärts und rückwärts an Holmen, an einem Holm und 
Sproſſen. 
E. Schräge Leiter. 

J. An der Oberſeite. 

a) Steigen vorlings mit Riſtgriff an den Sproſſen, Speich 
griff an den Holmen, — die eine Hand an den Sproſſen, die andere 
am Holm — aufwärts und abwärts ohne weitere Beſtimmung des 
Griffes und Trittes. I. $ 27a, 1 

b) Steigen rücklings aufwärts und abwärts. 

c) Steigen vorlings aufwärts und abwärts mit Nachgriff und Nach; 
tritt gleichſeitig, mit Übergriff und Übertritt gleichſeitig. I. 8 27a, 4.5 
II. An der Unterſeite. 

a) Sprung in den Streckhang vorlings mit Riſtgriff an den 
Sproſſen, Speichgriff an den Holmen. L. § 27 b, 5. 

b) Vangrland A a und ⸗ſtrecken — Armbeugen und 
ſtrecken. I. §. 27b, 3. 4. 

c) Steigen vorlings aufwärts und abwärts mit Nachgriff und 
Nachtritt, Übergriff und Übertritt gleichſeitig. I. § 27 b, 2 


F. Klettern. 

I. An 2 Stangen (Tauen), 

a) Sprung in den Streckhang, Beugehang. 

b) Im Streckhang Knieheben, Handlüften. 

c) Aus dem Beugehang langſames Strecken der Arme. L. 829, 1.2. 
II. An 1 Stange (Tan). 

a) Sprung in den a! Beugehang, mit Kletterſchluß. 
Kletterſchlußwechſel. L. $ 29, 9. 10. 

b) Klettern mit Nachgriff Übergriff. I. $ 29, 11. 12. 


G. Rech. 
I. kt 
Hangſtand vorlings, rücklings, und Armbeugen und »jtreden. 
Bandtiien, Griffwechſel. Beinheben, Beinſpreizen r. (l.) IL. $ 30, 
I 
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b) Aus dem Seitſtand Sprung in den Streckhang, Beugehang, 
mit Riſtgriff, Kammgriff, Zwiegriff. IL. § 30, I. 2, 1. 16. 

c) Aus dem Querſtand Sprung in den Streckhang, Beugehang, 
mit Speichgriff. IL. $ 30, I. 2, 2. 

d) Im Seit- und Querhang Handlüften r. (l.). Hangeln au 
Ort, ſeitwärts, vorwärts, rückwärts. L. § 30, 1. 2, 4. 10. 11. 

e, Im Seitſtreckhang Vor- und Rückſchwingen mit Riſtgriff, 
Niederſprung rückwärts. I. § 30, I. 2. 13. 5 

f) Querliegehang an einem Knie, Hangwechſel, Übergehen aus 
dem Querliegehang in den Seitliegehang und zurück. I. 8 30, J. 3, 1.2.3. 

g) Seitliegehang vorlings an Händen und Fußriſten mit hockenden 
Beinen L 8 30, I. 3, 5. 

h) Felgaufſchwung. Felgabſchwung. I. 8 30, J. 3, 4. 
II. Stützübungen. L. $ 30, II. 1, 1.—3.; 2, 1 —4. 

a) Liegeſtütz vorlings und Armbeugen und -ſtrecken, Griffwechſel, 
Beinheben u. ſ. w. 

b) Schlußſprung in den Streckſtütz auch mit Seitwärtsſpreizen 
r. (l.) und Seitgrätfchen. 

c) Im Stütz: Heben und Spreizen der Beine ſeitwärts. 
Handlüften r. (l.) auch fortgeſetzt an Ort. Griffwechſel aus dem Riſt— 
griff in den Kammgriff. Stützeln ſeitwärts r. (l.). 


Aninta. 


A. Langes Schwingſeil. 


a) Schreiten, Laufen, Springen über das ruhig gehaltene Geil. 

b) Laufen und Springen über das leicht hin und her geſchwun— 
gene Seil. d 

c) Durchlaufen unter dem geſchwungenen Seil. I. 8 24, 1. 2. 3. 

d) Hüpfen im Seil. L. § 24, 5. 


B. Springen. 

J. Hochſpringen. 

a) Aus Stand: Schlußſprung über die Schnur. Schlußſprung 
mit % Drehung r. (I.) vor dem Niederſprung. L. $ 25, 1, 1. 2. 

b) Mit 3 Schritten Anlauf: Mit Abſprung des r. (l.) Fußes. 
L. 8 25, 1, 3. 
II. Weitſpringen. 

Aus dem Stande und mit 3 Schritten Anlauf als Schrittiprung. 
L. 5 25, 1, 4. 

C. Schwebeſtangen. 

Aus dem Querſtande: 


a) Nachſtellgang l. (r.) vorwärts, auch l. und r. im Wechſel. 
L. 5 26, A. 3a. 
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b Nachſtellgang im Wechſel mit gewöhnlichem Gang. L.$ 26, 
Busse. 
c) Gehen mit Vorſpreizen, Vor- und Rückſchwingen des Hang— 
beines, Kniebeugen des Standbeines. I. § 26, A 36, g, h. 
dı Halbe Drehung aus dem Querſtand in den Querſtand r. (.) 
ohne Übertreten, mit Übertreten. I. § 26, B 2a, b 
e) Gehen vorwärts (rückwärts), halbe Drehung und Weitergehen — 
rückwärts (vorwärts). I. S 26, B. 3. 


D. Wagerechte Leiler. 

a) Sprung in den Seitbeugehang mit Riſt- und Kammgriff an 
Holmen, mit Ellengriff an 2 Sproſſen. Langſames Niederlaffen in 
den Streckhang. 

b) Im Seitſtreckgang Handlüften r. (l.) Hangeln an Ort, vor— 
wärts, rückwärts. Knieeheben, Beinheben r. ((.). Beingrätſchen, 
Beinſpreizen. 

c) Sprung in den Querbeugehang mit Speichgriff an Holmen, 
mit Riſt⸗ und Kammgriff an einer Sproſſe. Handlüften r. (.), 
Hangwechſel r. (l.). 


L. Schräge Leiter. 

J. An der Oberſeite— 

a) Steigen mit Nachgriff und Nachtritt, Uebergriff und Ueber— 
tritt gleichſeitig, wechſelſeitig. L. 8 27 a 1— 7. — Schnellſteigen. 

b) Liegeſtütz vorlings. Handlüften, Stützeln an Ort. L. § 27a, 
ln 
II. An der Unterfeite. 

a) Steigen wie an der Oberſeite. 

b) Sprung in den Beugehang an Holmen, an Sproſſen und 
Handlüften r. (l.) L. S 27 b, 9. 

c) Im Hangſtand Kniebeugen (zum Hockſtand) und ſtrecken, 
Armbeugen und -ſtrecken. L. § 27 b, 3, 4. 


L. Sproſſenſtänder. Senkrechte Leiter.) 
Steigen vorlings aufwärts und abwärts mit Nachgriff und 
Nachtritt, Übergriff und Übertritt gleichſeitig und ungleichſeitig wie 
an der oberen Seite der ſchrägen Leiter. 


G. Kleltern. 
J. An 2 Stangen (Tauen). 

a) Sprung in den Streckhang, Beugehang und Kletterſchluß 
an der r. (.) Stange (Tau), Kletterſchlußwechſel l. (r.). Klettern in 
dieſem Hange. 

b) Hang und Kletterſchluß an 2 Stangen durch Anlegen der 
P an die Innenſeite der Stangen. Klettern in dieſem Hange. 
9 29, 5, 6. 
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II. An 1 Stange (Tau). 
Klettern aufwärts und in mit Nachgriff, Übergriff, Kletter— 
ſchlußwechſel. L. $ 29, 10, 12. 


II. Rec. 


J. Streckhang und Beugehang. 

a) Sprung in den Seitſtreckhang, Querſtreckhang. Handlüften 
r. (l.). Hangeln Fare vorwärts und rückwärts. Griſſwechſeln. 
are e 7,210) 11. 

b) Beinübungen im Streckhang: Heben und Senken r. (l.) vor— 
wärts, rückwärts. Spreizen, er und Schließen. Heben und 
Senken beider Kniee. I. S 30 II. 2, 3. 

e Im Streckhang Vor— in Rückſchwingen mit Riſtgriff, 
Niederſprung rückwärts. IL. § 30, I, 2, 13 

Ad) Sprung in den Seitbeugehang, Querbeugehang und Senken 
in den Streckhang. 

Aus dem Streckhang Aufziehen in den Beugehang. I. 8 30, J, 17, 18. 

e) Im Beugehaug Griffwechſel r. (l.). Hangeln. 

II. Liegehang. 

a) Im Querliegehang Hangwechſel am r. (l.) Knie. I. 8 30, J, 3, 2 

b) Seitliegehang am r. (l.) Knie, Knie neben (zwiſchen) den 
Händen. L. S 30, I. 3. 4a, b. 

c) Schwingen im Seitliegehang an einem Knie. Wellaufſchwung 
vorwärts. Wellabſchwung. I. $ 30, J. 4, 1, 2. 

d) Felgauſſchwung, Felge chung L. 8 80, J, 4, 4 


I. Barren. 
J Hangübungen. 

a) Hangjtand. 1. Aus dem Querſtande vorlings am Ende des 
Barrens. 

2. Aus dem Seitſtande vorlingsꝰd an der Außenſeite des Varrens. 
Im Hangſtande Handlüften r., l., Armbeugen und -ſtrecken. IL. § 31, 
ab: 

b) Liegehang. 1. Aus dem Querſtande vor dem Barren: Quer— 
liegehang mit Beingrätſchen auf beiden Holmen, mit geſchloſſenen 
Beinen auf dem r. (d.) Holm. Kniehangwechſel. I.. § 31, J. 2 a, b. 
2. Aus, dem Seitſtande: Seitliegehang, die Hände auf dem einen, ein 
Knie (r., l.) auf dem anderen Holm. L. S 31, 1, 2c. 

II. Stützübungen. 

a) Streckſtüt. 1. Aufhüpfen in den Seitſtreckſtütz, Quer— 
ſtreckſtütz, vorlings 1—4 mal. 

2. Im Streckſtütz Beinübungen, Rumpfdrehen, Handlüften r. (.), 
Stützeln an Ort. I. S 31, II. 1—6. 

3. Aus dem Streckſtütz Niederlaſſen in den Beugeſtütz, Abſprung zum 
Stand. 
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b) Liegeſtütz. 1. Aus dem Querſtande und Seitſtande Liegeſtütz 
vorlings, die Hände auf dem Barren, die Füße auf dem Boden. 
2. Liegeſtütz vorlings auf dem Barren. 
3. Im Liegeſtütz Armbeugen und -ſtrecken, Beinheben. L. § 31, II. 2, 

a, b, 2. 

c) Schwingen im Stütz: 1. Sprung in den Stütz mit Vor⸗ 
ſchwingen der Beine und Zurückſchwingen in den Stand. 
2. Vor⸗ und ra der geſchloſſenen und geſtreckten Beine. 
ni 8:81, II. 


Quarta. 


A. Langes Schwingſeil. 
Wie in Sexta und Quinta, dazu 
Springen über das Geil. 
Hüpfen im Seil. 
Verbindung des Laufens und Springens mit Hüpfen im Seil. 
Der Augenblick im Seil. L. $ 24, 4, 5, 6, 7. 


B. Springen. 
J. Hochſpringen. 

a) Aus Stand. Schlußſprung über die höher gelegte Schnur. 
E 8 / und ½ Drehung vor dem Niederſprung. 
E 28, „ . 

b) Mit 3 Suren Anlauf. Mit Abſprung des r. (d.) Fußes 
über die höher gelegte Schnur. I. § 25, 1, 3 
ll. Weitſpringen. 

Aus dem Stande und mit 3 Schritten Anlauf als Schrittſprung. 
21, 4. 


C. Bot, 

a) Aus dem Querſtande am brufthohen Gerät: 1. Aufhüpfen 
zum Stütz 1— 4 mal. 
Daſſelbe mit Seitwärtsſchwingen des r. (l.) Beines, mit Grätſchen 
der Beine. 
2. Sprung: a) in den Reitſitz und Rückſchwung zum Stand, — b) in 
den Grätſchſchwebeſtütz, Senken zum Reitſitz und vorwärts ab. 
3. Dieſelben Übungen mit 3 Schritten Anlauf. 
4. Grätſchſprung über das Gerät mit 3 Schritten Anlauf. 

b) Aus dem Seitſtande: 1. Aufhüpfen zum Stütz mit Rumpf— 
heben, mit Knieheben r. (l.), mit Heben beider Knie. 
2. Sprung zum Aufknieen, vorwärts ab. 
3. Dieſelben Uebungen mit 3 Schritten Anlauf. 
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D. Wagerechte Leiter. 


a) Vor- und Rückſchwingen, Seitſchwingen, im Streckhang mit 
Handlüften, mit Hangeln vorwärts, rückwärts, ſeitwärts. 

b) Beinübungen im Beugehang. 
Hangwechſel im Beugehang r. (.) an Holmen und Sproſſen. 
Hangeln im Bengehang. 


E. Schräge Leiter. 

J. An der Oberſeite: 

a) Wiederholung der Steigeübungen für Sexta und Quinta, dazu 

Steigen vorlings (rücklings) aufwärts, halbe Drehung, rücklings 
borlings) abwärts. I. $ 27 a, 2, 3. 
Steigen mit Hüftſtütz der r. (l.) Hand. I. $ 27 a, 9. 
b) Im Liegeſtütz ſtützeln aufwärts und abwärts mit Nachgriff. 
8 27 12 
II. An der Unterſeite: 

a) Im Hangſtand Arm- und Kniebeugen und ſtrecken. 
eee 

b) Im Hang an einer Sproſſe, an den Holmen, Armbeugen 
und ſtrecken. 

ec) Steigen aufwärts und abwärts. 
a von der oberen Leiterſeite zur unteren und umgekehrt. 
. 
Steigen aufwärts und Hangeln abwärts. IL. § 27 b, 12. 


E. Sproſſenſländer Senkrechte Leiter). 
Steigen wie in Sexta und Quinta, dazu 
Hüpfſteigen. I.. S 28, 1. N 
Aus dem Seithange rücklings Beinheben r. (l.) zugleich. L. § 28, 5. 


G. Klettern, 


Klettern an 1 und 2 Stangen (Tauen). 
Kletterſchlußwechſel während des Kletterns. 
Armbeugen und »ftreden an 2 Tauen. I. 8 29, 3. 5. 6a, b, c. 11. 14. 16. 


II. Schaukelringe. 


a) Hangſtand vorlings (Geſicht nach 12 1 und Armbeugen und 
ſtrecken — Beinheben r. (l.). P. II. A. 1, 2. 

b) Hangſtand rücklings — Beinfehen' . ()., PH. 

ec) Hangſtandwechſel vorlings und rücklings durch Vorneigen 
und Rückneigen. 

d) Kreiſen r. (.) im Hangſtand. P. A. I. 13. 

e) Im Streckhange Schaukeln vor und zurück mit Lauſſchritten. 


I. Reck. 


J. Streckhang und Beugehang. 
a) Sprung in den Seitſtreckhang, Querſtreckhang. 
Griffwechſel, Hangeln an und von Ort. 
Übergehen aus dem Streckhang in den Spannhang und zurück. 
L. $ 80, I. 2, 1—4, 7—11. 
b) Im Streckhang: Beinübungen. 
Vor- und Rückſchwingen. 
n Armbeugen und -ſtrecken (Armwippen). IL. $ 30, I, 2, 
3. 13. 19. 
5 Im Beugehang: Griffwechſel. Hangeln an Ort und von Ort. 
d) Querliegehang, Seitliegehang an einem Knie. Liegehang— 
wechſel. I.. $ 30, I. 3, 1— 5b. 
Durchhocken der See unter der Reckſtange zum Seitliegehang an 
beiden Knieen. I.. $ 30, I. 3, 50. 
e) Wellauſſchwung vorwärts, Wellabſchwung. 
Wellumſchwung rückwärts. I. $ 30, I. 4, 1. 2. 3. 
) Felgauſſchwung. Be Ba egen 
Felgumſchwung rückwärts. I. S 30,1. 4, 4. 5. — Aus dem Stütz 
Abſchnellen rückwärts, auch langſames Herablaſſen rückwärts in den 
Hang. IL. S 30, I. 4, 4a, b. 
II. Stützübungen. 
a) Sprung in den Stütz mit Beinübungen. I. § 30, II. 1, 1—3. 
b) Im Stütz: Stützeln an Ort und von Ort. — Griffwechſel. 
Heben, Schwingen des geſtreckten r. (l.) Beines über die Reckſtange 
K 1 b — Drehung, mit / Drehung des Körpers. L. $ 30, 
' 5a, bh. 


K. Barren. 
J. Hangübungen. 

a) Liegehang: 1. Aus dem Seitſtande vorlings an der Außen— 
ſeite des Geräts Überſchwingen beider Beine zum Kniehang an dem 
anderen Holm. I. 8 31, I. 2d. 

2. Querliegehang rücklings (Schwimmhang). I.. § 31, J. 2c. 

b) Sturzhang mit hockenden Beinen, mit geſtreckten Beinen. 
L. $ 31, 3a, b. 

II. Stützübungen. Fortgeſetzes Aufhüpfen in den Streckſtütz, 1— 6 mal. 

a) Im Stück. 1. Knieheben, Beinheben r. (1.), Beinſpreizen, 
Beingräiſchen L. § 31, II. 1, 3. 

2. Handlüften, Stützeln an Ort und von Ort. I. 8 31, II. 1, 5, 6. — 
Armbeugen und -ſtrecken. 

b) Beinſchwingen: 1. Schwingen im Stütz. 

2. Sprung in den Stütz mit Vorſchwingen und Offnen der Beine 
ar 5 auf beiden Holmen vor den Händen. Abſchwung. 
8 31 

3. Aus dem Si Schwingen zum Grätſchſitz vor den Händen. 
L. 5 81, II. 8, 6 4 
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4. Sprung in den Stütz und Vorſchwingen der Beine Zum Reitſitz auf 
einem Holm vor der r. (l.) Hand. Abſchwingen. I. $ 31, II. 3, 7 a. 
5. Innenquerſitz vor und hinter der r. (.) Hand. IL. 8 31, II. 
3, 8 a, b. 
6. Außenquerſitz und Außenſchrägſitz vor der r. (.) Hand. L. § 31, II. 3, 
9a, 10a. 

7. Sitzwechſel vor den Händen mit Anwendung der Übungen 
unter 2—6 mit Zwiſchenſchwung, ohne Zwiſchenſchwung. 


L. Rundlauf. 


Griff an einer Leiter r. (l.) und Gehen mit gewöhnlichen 
Schritten, Zehengang, Kiebitzgang im Kreiſe vorwärts und rückwärts. 
Griff mit beiden Händen an einer Leiter und Gehen mit Nachſtell— 
gang ſeitwärts. a 


Unter⸗Tertia. 
A. Springen. 


J. Hochſpringen über ein feſtes Gerät (Bock). 

a) Schlußſprung aus Stand auf und über das Gerät. 

b) Schrittſprung mit 3 Schritten Anlauf auf und über das Gerät. 
II. Weitſpringen vom Springbrett auf die Turnmatte. 

a) Schrittſprung aus Stand mit 3 Schritten Anlauf. 

b) Hochweitſprung und 33 über die Schnur mit 
3 Schritten Anlauf. L. 8 2 


B. Slurmſpringen. 


a) Auſſprung mit dem r. (.) Fuß auf das Brett und Abſprung 
r. (l.) ſeitwärts. 
f b) Aufſprung mit beiden Füßen und Abſprung r. (l.) ſeitwärts. 
7 18 I, 8 

c) Laufen bis zur oberen Bretikante, Drehung und vorwärts 
herunter. 

d) Von der oberen Brettkante aus dem Stand: Schlußſprung, 
Spreizſprung ab. P. III, 1, 2 


C. Bock. 


I Aus dem Querſtande. Aus Stand und mit 3 Schritten Anlauf. 

a) Sprung zum Liegeſtütz vorlings (Auflegen der Oberſchenkel) 
und vorwärts abgrätſchen. 

b) Sprung zum Querſitz mit geſtreckten und geſchloſſenen Beinen 
auf einem Schenkel r. (l.), dann ½ Drehung zum Stütz und Rück— 
ſchwung der Beine zum Stande r. (l.) neben das Gerät auch auf das 
Springbrett. P. Ib, 3, 7, 6. 

c) Grätſchfprung über das höher geſtellte Gerät. 


II. Aus dem Seitſtande. 

a) Sprung zum Auffnieen, vorwärts ab. 

nn zum Hockſtande und mit Schlußſprung, Spreizſprung 
r. (I.) ab. 

c) Hocke über den Bock. P. VI, I, 2, 4, 7. 


D. Pferd. 


Aus dem Seitſtande vorlings mit Griff auf den Pauſchen. 

a) Aufhüpfen zum Stütz 1— 6 mal. 

b) Sprung zum Seitſtütz mit Seitſpreizen r. (l.), mit Seit⸗ 
grätſchen, mit Seitſchwingen der geſchloſſenen Beine. 

c) Sprung mit Seitſpreizen r. ((.) und Auflegen des Fußes. 

d) Sprung mit Seitſpreizen des r. (l.) Beines zum Seitſitz auf 
dem r. (l.) Schenkel, — mit ½ Drehung zum Reitſitz, — mit 
½ Drehung zum Seitſitz auf dem l. (r.) Schenkel. P. III, Aa, 1-3. 

e) Aufſchwingen der geſchloſſenen Beine r. (l.) zum Liegeſtütz, 
J Drehung l. (r.) und Grätſchen in den Reitſitz auf Sattel, Hals 
und Kruppe. 

Wendeauſſitzen. Abſitzen mit Rückſchwingen und Schließen der Beine. 

) Flankenſprung über das Gerät. P. IV, 1—7. 

g) Durchhocken des r. (l.) Beines zum Seitſitz auf dem 'r. (l.) 
Schenkelzund zurück in den Stütz. Hocke mit beiden Beinen über das 
Gerät. P. IX, 2, 3, 4, 6. 

Dieſelben Übungen auch mit 3. Schritten Anlauf. 


E. agerechte Leiter. 

Im Streckhange. 

a Vor: und Rückſchwingen, Seitſchwingen mit Hangeln vor-, 
rück⸗ und ſeitwärts an Holmen und Sproſſen. 

b) Hangeln im Beugehang an Holmen und Sproſſen. 
Im Beugehange. 
3 a) Beinübungen. Aus dem Seithang an 2 nahen Sproſſen 
Übergehen in den Spannhang und zurück. 

b) Drehhangeln an den Sproſſen im Spannhange— 


F. Schräge Leiter. 

J. An der Oberſeite. 

a) Schnellſteigen, Freiſteigen. P. A. I, 3, 5. 

b) Herumſteigen von der oberen Seite zur unteren und um— 
gekehrt. L. § 27a, 15. 

c) Auf- und Abſteigen rücklings. 

d) Stützeln auf- und abwärts. L. § 27a, 12. 

e) Aus dem Liegeſtütz übergehen in den Liegehang mit gebeugten 
Armen, mit geſtreckten Armen. IL. § 27a, 11 und 13. 
II. An der Unterſeite. 

a) Aufſprung zum Hangſtand, Bein- und Armübungen in dem— 
ſelben. L. $ 27 b, 1, 3, 4. 
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Schnellſteigen aufwärts und abwärts. 

b) Im Streckhang, Hangeln aufwärts und abwärts an 
Holmen und Sproſſen mit Seitſchwingen. 

c) Im RR Danger aufwärts und abwärts an Holmen 
und Sproſſen. L. $ 27 

d) Hangeln 1 5 zu mäßiger Höhe und Niederſprung 
aus dem Hang. L. $ 27 b, 


G. Sproſſenſtänder. (Senkrechte Leiter.) 
a) Querſteigen. 
b) Steigen von zweien gauche. 
c) Hockſtellung und Knieſtrecken 1— 8 mal. 
A) Aus dem Seithange rücklings Heben und Senken der Beine 
r. (l.), zugleich. L. $ 28, 2—5. 


II. Klettern. 
a) Klettern an 1 und 2 Stangen (Tauen) wie in Sexta bis Quarta. 
b) An 2 Tauen Überdrehen (Umſchwung) um die Breitenachſe 
des Körpers mit hockenden Beinen, mit geſtreckten Beinen, aus dem 
Stande und zurück. L. $ 29, 20, 21. 
c) Sturzhang. I. $ 31, I. 3. 
d) An Stangen Wanderklettern. L. § 29, 17, 18. 


I. Schauhkelringe. 

a) Hangſtandwechſel vorlings und rücklings durch Vorneigen 
und Rückneigen. P. A. I. 1, 2, 8, 9, 10. 

b) Im Liegeſtütz Armbeugen und sftreden. P. A. II. 1, 2. 

c Im Streckhange Knieheben, Beinheben. 

d) Überdrehen (Umſchwung) aus dem Stande mit hockenden 
Beinen, mit geſtreckten Beinen. 

e) Sturzhang. 

f) Schaukeln. Abſtoßen mit geſchloſſenen ve 

g) Kreiſen r. (l.) im Hangſtand. P. A. I. 13. 


K. Reck. 

I. Streckhang und Beugehang: 

a) Sprung in den Seitbeugehang, Querbeugehang. 
Armbeugen und »ſtrecken; Beinübungen im Streckhange. 

b) Im Beugehang Hangeln ſeitwärts, vorwärts und rückwärts. 
Hangzucken an Ort. 

c Im Streckhang Vor- und Rückſchwingen. 

d) Seitliegehang mit geſtreckten Knieen. L. $ 30, I. 3, 5 d. 
ei e) Wellauſſchwung, Wellabſchwung, Wellumſchwung. I.. § 30, 
2 . 

4 ) Selgauficimung, Felgabſchwung, Felgumſchwung. L. S 30, 

5 8 zum Seithang, Vorſchwung und 1 vorwärts. 
Unterſchwung über eine vorgeſtellte Springſchnur. L. 8 30, I, 3, 14, 15. 

8* 
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II. Stützübungen: IL. $ 30, II. 1, 6—9 

a) Querſitz auf einem Schenkel aus dem Seitſtütz durch Viertel— 
drehung r. (l.) 

b) Seitſitz auf einem Schenkel durch Überſchwingen des r. (.) 
Beines außen neben der Hand, zwiſchen den Händen. 

c) Seitſitz auf beiden Schenkeln 1. aus dem Seitſtütz vorlings 
durch Überſchwingen des r. (I.), dann des l. (r.) Beines, 2. aus dem 
Querſitz auf einem Schenkel durch Vierteldrehung und Umſetzen der 
Hände, 3. aus dem Seitſtütz durch % Drehung r. (I.) 

Aus jedem Sitz zurück in den Stütz und Abſchnellen zum Stand. 

d) Reitſiz durch Überheben (Überſchwingen) des r. (l.) Beines. 

e) Aus dem Stand re der Nac een Beine und 
Niederſprung. Flanke über das Gerät. IL. $ 30, II. 3, 


L. Barren. 


J. Hangübungen. 

a) Seitliegehang, rücklings (Neſt). L. § 31, I. 2f. 

b) Überſchlag (Überdrehen) rückwärts und zurück. L. 8 81, I. 4. 
II. Stützübungen. 

a) Beinheben r. (l.), zugleich. In der Hebehalte Bewegung 
der Beine ſeitwärts ohne Berührung der Holme. L. § 31, II. 1, 3. 

b) Stützeln, Stützhüpfen an und von Ort. L. 8 81, IL. 158 7 

c) Armbeugen und fſtrecken. 

d) Querſtütz im Wechſel mit Seitſtütz. L. § 31, II. 1, 9. 
Beinſchwingen. 

a) Schwingen im Querſtütz mit Grätſchen beim Rückſchwung, 
beim Vorſchwung; desgl. mit Kreuzen der Beine beim Rückſchwung, 
beim Vorſchwung. 

b) Sprung in den Stütz mit Vorſchwingen, Offnen der zurück— 
ie Beine zum Grätſchſitz hinter den Händen. Abſchwung. 
8 81 5. 

c) Aus dem Stütz Schwingen zum Grätſchſitz hinter der Hand. 
L. $ 31, II. 3, 6 b. 

U. 5 10 „ zum Reitſitz hinter der r. (.) Hand. L. § 31, 

0 ue der geſchloſſenen Beine „zum Außenquerſitz und 
Außenſchrägſitz hinter derer (l.) Hand. L. $ 31, II. 3, 9b und 10 b 

) Sitzwechſel vor und hinter den Händen. 

g) Aus dem Stütz mit Vorſchwingen Kehre und Wende r. (l.). 

8 31, II. 3, 11. 12. 


M. Rundlauf. 


Griff mit beiden Händen an einer Leiter. 

a) Laufen im Kreiſe vorwärts, Galopphüpſfen ſeitwärts. 

b) Kreis fliegen r. (l.) herum mit Sprungſchritten, Abſtoßen mit 
geſchloſſenen Beinen. 
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Ober⸗Tertia. 
X. Springen. 
J. Hochſpringen über ein feſtes Gerät (Bock, Pferd). 


a) Schlußſprung aus Stand auf und über das Gerät. 

b) Schrittſprung mit 3 Schritten Anlauf. 
II. Weitſpringen vom Springbrett auf die Turnmatte über eine 
zunächſt niedrig geſtellte Springſchnur. Nach und nach wird das 
Springbrett abgerückt und die an höher geſtellt. (Weithochſpringen.) 


Fenſterſprünge. P. VI. 1. 2. 


B. Sturmſpringen. 


Anlaufen und Laufen mit 3 (2) Schritten bis zur oberen Brett⸗ 
kante und Abſprung mit Vorſpreizen r. (I.), Grätſchen, Drehen. P. III. 1—4. 


C. Stabſpringen. 


Vorübungen. Grundſtellung, Auslage und Einſtellen des 
Stabes Vorſpreizen des rechten Beines. Sprung vorwärts mit ½ 
) Drehung. P. I. 1— 7. 


D. Bock. 


J. Aus dem Querſtande auch mit 3 Schritten Anlauf: 

a) Aufſprung zum Stütz mit Beinkreuzen, zum Reitſitz mit "a 
Drehung und Abſprung rückwärts. Sprung wit % Drehung über 
das Gerät. P. Ia 5. 

b) Grätſche 1 99955 geſtelltem Gerät und abgerücktem Spring- 
breit. . IVA, I. 2. 

c Grätſche über 308 Gerät und über eine zwiſchen Springbrett 
und Bock geſtellte Springſchnur. 

II. Aus dem Seitſtande auch mit 3 Schritten Anlauf: 

a) Aufhüpfen zum Sſütz mit Rückſchwingen der 6 bg fenen 
Beine, mit Rumpfheben, mit Seitgrätſchen. P. a, b, 1. 2. 

b) Durchhocken r. (l.), % Drehung und vorwärts wire) ab. 

2 Hocke über das Gerät auch mit abgerücktem Springbrett. 

d) Aufſprung und Grätſchen des r. (l.) Beines zum Seitſitz eh 
einem Shen / Drehung l. (r.) und vorw. (rückw.) ab. P.Va,2 

e) Derſelbe Aufſprung, Nachſchwingen des l. (r.) Beines zum 
Seitſitz, vorwärts ab. 


Pferd. 
J. Aus dem Seitſtande, 82 und mit 3 Schritten Anlauf: 
a) 8 zum Stütz mit Kreuzen des r. (I.) Beines vor 
dem l. (r. 
b) Sprung mit Spreizen des r. (l.) Beines unter der I lr.) 
Hand hindurch in den Seitſitz auf dem r. (I.) Schenkel mit / Drehung 
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in den Reitſitz, mit ½ Drehung auf dem l. (c.) Schenkel. P. III. 
Ab, 1. 2. 3. — mit Hoden des r. (l.) Beines oder mit Wende⸗ 
ſchwung zum Stand. 

c) Wendeſchwung r. (l.) mit / Drehung zum Liegeſtütz vorlings. 
Niederſprung r. (l.). Wende r. (I.) über das Gerät. P. V. 5 —8. — 
Flanke. Hocke. 

d) Sprung mit Spreizen des r. () und Hoden des l. (r.) 
Beines auf das Gerät. Wolfſprung r. (L.) mit Flankenſchwung. 
F 
II. Aus dem Querſtande und mit 3 Schritten Anlauf: 

a) Sprung zum Reitſitz auf Kreuz, Sattel und Hals. Mit 
Wendeſchwung ab. 

b) Sprung in den Liegeſtütz und Abgrätſchen vorwärts. 

c) Aus dem Reitſitz: Rückſchwung zum Liegeſtütz vorlings. Rück— 
ſchwung mit Kreuzen der Beine und zurück in den Reitſitz Schere 
mit ½ Drehung in den Reitſitz. 


F. Schräge Leiter. 

J. An der Oberſeite: 

a) Steigen, Schnellſteigen, Freiſteigen. 

b) Steigen mit weitem Griff und weitem Tritt. L. S 27 a, 8. 
Hangeln im Liegehang. IL. $ 27 a, 13. 
Stützeln im Liegeſtütz. L. $ 27 a, 12. 
II. An der Unterſeite: 

a) Steigen. 

b) Hangeln im Beugehang, Griff an Holmen, an Sproſſen, im 
Wechſel an Holmen und Sproſſen. L. § 27 b, 13. 

c) Hangeln mit Seitſchwingen. 


G. Wagerechte Leiter. 


Im Seit⸗ und Querbeugehang: 

a) Hangeln und Hangzucken ſeitw., vorw. und rückw. an Holmen 
und Sproſſen. 

b) Vor⸗ und Rückſchwingen, Seitſchwingen im Streckhang mit 
Hangeln vor- und rückwärts. 

c) Drehhangeln an Sproſſen. 


H. Klettern. 


Klettern an 1 und 2 Stangen wie in Sexta bis Untertertia. 
Wanderklettern. Stützwage. 
Klettern und Klimmen an 1 und 2 Tauen. Wechſelarmſtrecken. 


J. Schaukelringe. 


a) Aus dem Hangſtand vorlings (Geſicht nach oben) wechſeln 
zum Liegeſtütz 1—4 mal. 
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b Im Hangſtand Armbeugen und sftreden. 

c Im Beugehang Knieheben, Beinheben, Seitgrätſchen. 
Wechſelarmſtrecken. 

d) Im Streckhang: Keeisſchwingen mit geſchloſſenen Beinen 
J. (r.) herum. 

e) Schaukeln: Abſtoßen mit geſchloſſenen Füßen. Wechſel des 
Stred- und Beugehanges während des Schaukelns. 

Überdrehen; Sturzhang aus dem Beugehange. 


K. Reck. 


J. Streckhang und Beugebang. 

a) Sprung in den Stkreckhang, Beugehang und Beinübungen. 

b) Armbeugen und ſtrecken. 

e) Hangzucken im Beugehang an Ort, von Ort. L. 830, 1 2, 12 

d) Schwingen im Seitſtreckhange mit Grätſchen beim Vorſchwunge, 
beim Rückſchwunge. Niederſprung vorwärts. 

e) Unterſchwünge mit vorgeſtellter Springſchnur. L § 30, I. 2. 15. 

f) Rieſenfelgauſſchwung. P. X 10-11. 

g) Seitliegehang mit geſtreckten Knieen vorlings und Felgaufzug. 

h) Felgumſchwung rückwärts. 

) Wellaufſchwung und Wellumſchwung rückwärts auch vorwärts. 

) Durchhocken unter der Reckſtange in den Seitliegehang rück⸗ 
lings, Kniehang. Abhang rücklings, Felgaufſchwung rücklings vor— 
wärts (Kreuzaufzug). P. Xe, 1. 4 
II. Stützſprünge. Gerät hüfthoch. 

a) Sprung in den Seitſtütz mit Seitſchwingen der geſchloſſenen 
Beine r. (l.). 

b) Flanke r. (l.). Wende r. (l.). L. § 30, II. 3, 3. 

e Im Stütz Rückſchwingen der geſchloſſenen Beine. Aus Stütz 
Flanke r. (l.), Wende r. ((.). 

d) Sprung in den Seitſtütz mit Knieheben und ⸗ſtrecken. Hocke 
über das Gerät. P. XVIII a, 1. 2. 3. 5. 


L. Barren, 

J. Im Stütz. 

a) Beinübungen: Beinheben r. (l.) und Schweben über den l. 
(r.) Holm, Beinſpreizen, Beingrätſchen. 

b) Armbeugen und -ſtrecken. 

c) Stützhüpfen. 

d) Rumpfheben aus Stütz und Grätſchſitz hinter den Händen. 
Schulterſtehen. P. VIII. b 11. 
II. Unterarmſtütz. 4 

a) Aus dem Streckſtütz Übergehen in den Unterarmſtütz und 
Aufkippen wechfelarmig. 

b) Schwingen im Unterarmſtütz und Aufkippen gleicharmig beim 
Rückſchwung. 
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c) Kehre und Wende aus dem Unterarmſtütz. I. S 31, II. 3, 14. 

d) Uberſchlag aus dem Unterarmſtütz in den Grätſchſitz. 
III. Beinſchwingen. 

a) Schwingen und Beinkreuzen beim Rückſchwung, beim Vorſchwung. 

11 ae rückwärts aus dem Grätſchſitz vor den Händen. L. 
9 31, II. 4, 9. 

c) Aus dem Stande und Stütz. Kehre beim erſten Vorſchwung, 
Wende beim erſten Rückſchwung. I. § 31, II. 4. 13 

d) Schwingen und Überſchlag mit gebeugten Armen. P. XVI. c. 6. 
IV. Sitzwechſel. L. $ 31, II. 4. 

a) Innenquerſitz aber der Hand und vor der Hand. 

b) Sitzwechſel mit Fortbewegen im Innenquerſitz vorwärts und 
rückwärts. 

c) Übergehen aus dem Innenquerſitz in den Reitſitz, daun in 
den N und zurück, auch fortgeſetzt zu üben. 

d) Aus dem Reitſitz vor der Hand in den Reitſitz hinter der 
Hand und zurück. 

e) Aus dem Grätſchſitz auf beiden Holmen vor den Händen in 
den Grätſchſitz hinter den Händen und zurück. 

1) Aus dem Außenquerſitz ans der r. (l.) Hand in den Außen: 
querſitz vn der l. (r.) Hand u. ſ. w 

g) Kehre und Wende aus dem Außenſchrägſitze vor der Hand, 
hinter der Hand. 


M. Rundlauf. 
a) Griff mit beiden Händen an einer Leiter. Laufen im Kreiſe 
vorwärts. Galopphüpfen ſeitwärts. 


b) Kreisfliegen r. (.) herum mit Sprungſchritten, mit Abſtoßen 
der geſchloſſenen Beine. 


N. Gerwerfen. 


Wurſſtellnng. Vor und zurück Schreiten. Rucken. Schnellen. 
B ar Schnellen zugleich. Abwurf mit Ausfall r. ohne Zielen. 


Unter⸗Sekunda. 
A. Springen. 


J. Hochſpringen über ein feſtes Gerät (Bock, Pferd.) 

a) Schlußſprung aus Stand auf und über das Gerät. 

b) Schrittſprung mit 3 Schritten Anlauf. 
II. Weitſpringen vom Sprungbrett auf die Turnmatte über eine 
vorgeſtellte Springſchnur. Nach und nach wird das Springbrett ab— 
gerückt und die Springſchnur höher geſtellt. (Weithochſpringen). 
Fenſterſprünge. P. VI. 1, 2, 3. 
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B. Ciefſpringen. 
Schlußſprung. Spreizſprung vorwärts. I. § 25, 2, 1, 2. 


C. Sturmſpringen. 


Anlaufen und Laufen mit 3 (2) Schritten bis zur oberen Brett- 
kante und Sprung mit Vorſpreizen r. (l.) über eine vorgeſtellte Spring» 
ſchnur als Weitſprung, Hochſprung und Hochweitſprung. P. IWa. 


D. Stabſpringen. 


Weitſpringen und Hochſpringen über eine vorgelegte Springſchnur 
mit Anlaufen und / (½¼) Drehung. P. II. 1—4. 


E. Bock. 


Aus dem Querſtande und Seitſtande auch mit 3 Schritten 
Anlauf: 

Grätſchſprung als Hochſprung, als Weitſprung auch mit 
% Drehung hinter und vor dem Gerät. Beim Weitſprung iſt eine 
Springſchnur vorzuſtellen. 

Hocke über den Bock auch mit abgerücktem Springbrett. 


F Pferd. 


J. Aus dem Seitſtande, Seitſtütz und mit 3 Schritten Anlauf. 

a) Wiederholung: Flanke, Wende, Hocke, Wolfſprung. 

b) Spreizauſſitzen im Bogen mit einer Drehung um die Längen 
achſe (Schraubenaufſitzen). P. III, Ac, 2. 

c) Kehrſchwung r. (.) zum Liegeſtütz. zum Kehrauſſitzen und 
Kehrſchwung ab. Kehre über das Gerät. P. VI, 6, 7, 8. 

d) Aufſprung zum Grätſchſtand auf dem Gerät und Abſprung 
zum Stand mit geſchloſſenen Beinen. Grätſche über das Gerät. 

e) Aus dem Stütz vorlings Hocke zum Schwebeſtütz rücklings 
und zurück. 

4) Überſchlag aus dem Hockſtand 15 a Gerät, aus Stand 
und mit 3 Schritten Anlauf. P. XIII, 

g) Hechtſprung. P. XV, Ia, b. 

II. Aus dem Querſtande und mit 3 Schritten Anlauf. 

a) Sprung in den Liegeſtütz und Abgrätſchen vorwärts. Längen⸗ 
ſprung über das Gerät. P. B. I, 9, 10. 

b) Sprung in den Hockſtand und Abgrätſchen vorwärts. 

c) Sprung nach der r. ((.) Seite des Geräts und Vorſchwingen 
der geſchloſſenen Beine. Daſſelbe zum Reitſitz und zum Liegeſtütz 
rücklings. Kehre über das Gerät. P. B. IV, 1, 4, 6. 

d) Aus dem Reitſitz im Sattel Schere beim Rückſchwung, beim 
Vorſchwung. P. B. VIIIa, 1-5 b 1—5. 

e) Rolle vorwärts. P. B. X. 1—4. 
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G. falten. 
Geeignete Übungen wie am Pferd. 


H. Wagerechte Leiter. 


a) Im Hınge Beinübungen. 

b) Hangzucken im Seitbeugehang und Querbeugehang an Holmen 
und von einer Sp:ofje zur anderen. 

c) Drehhangeln an Sproſſen. 

d) Schwingen mit Hangzucken vorw. bei jedem Vorſchwung, 
rückw. bei jedem Rückſchwung, rückw. bei jedem Vorſchwung und vorw. 
bei jedem Rückſchwung. P. III f. 


I. Schräge Leiter. 

J. An der Oberſeite. 

a) Steigen, Schnellſteigen, Freiſteigen. 

b) Hangeln im Liegehang. IL. § 27a, 14. 

c) Stützeln im Liegeſtütz. L. $ 27a, 11 und 12. 
II. An der Unterſeite. 

a) Steigen aufwärts und abwärts. 

b) Hangeln und Hang zucken mit gebeugten Armen an Holmen 
und Sproſſen abwechſelnd. I. $ 27 b, 13. 


N. &lettern. 


An 1 Stange oder 1 Tau. 6 
80 a) Hangeln mit Vorhebehalte, Vor- und Seitgrätſchhalte der 
eine. 
An 2 Stangen oder Tauen. 
a) Hangzucken. Vor- und Rückſchwingen mit Hangzucken. 
b) Wechſelarmſtrecken an Tauen. 
c) Überſchlag vor- und rückwärts aus Stand und Hang. 
d) An 1 und 2 Stangen (Tauen). Klettern wiederholt auf— 
und abwärts. 


L. Schaußelringe. 


a) Im Hang Armbeugen und -ſtrecken. Armdrehen. Beinübungen. 

b) Wechſelarmſtrecken. 

c) Aufkippen aus dem Hang in den Stütz wechſelarmig. 

d) Im Stütz Armbeugen und »ftreden. N 
5 e) Im Streckhang Kreisſchwingen mit geſchloſſenen Beinen r. (l.) 
erum. 

) Schaukeln. Abſtoßen mit geſchloſſenen Beinen und Wechſel 
des Streck- und Beugehangs, mit ½ Drehung um die Längenachſe 
beim Vorſchwung, beim Rückſchwung. 
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M. Reck. 
J. Streckhang und Beugehang. 

a) Armbeugen und ⸗ſtrecken. Beinübungen. 

b) Hangzucken an Oct mit Griffwechſel P A. 1 c 3. 

e) Schwingen im Seitſtreckhange und Rieſenfelgaufſchwung P. X. 
10, 11, Wellaufſchwung. 

d) Schwingen mit Ankippen, mit Ankippen und Aufſtemmen zum 
Beugeſtuütz wechſelarmig, gleicharmig. Kippe zum Streckſtütz. P. A. 
VIIIa. 1-4. 

e) Durchhocken unter der Reckſtange zum Seitliegehang rück— 
lings und Felgaufſchwang rücklings vorwärts zum Seitſitz; ab zum 
Seitliegehang rücklings, zur Hangwage, zum Stand. P. A. IV. 5. 

f) Unterſchwünge über eine vorgeſtellte Springſchnur aus dem 
Hang, aus dem Stütz. 

9) Stützwage auf dem Ellenbogen. P. VII. c 1. 

II. Stützſprünge. Gerät bruſthoch. 

a) Aus Stand und Stütz. Flanke, Wende, Kehre, Hocke, Grätſche, 
Wolfſprung. 

b) Kehre mit Aufſetzen nur einer Hand und mit Abſprung des 
l. (r.) Fußes (Barriereſpr ing). L. $ 30, II. 3. 


N. Barren. 

a) Im Querſtütz Armbeugen und ⸗ſtrecken. 

b) Schwingen mit Armbeugen und -ſtrecken beim Vorſchwung, 
beim Rückſchwung. N 

c) Mit Schwingen im Beugeſtütz, Kehre, Wende, Schere. 

d) Aus Querſtand am Ende des Barrens Aufſprung mit Spreizen 
r. (l.) über den r. (.) Holm von innen nach außen und von außen 
nach innen zurück in den Stand, in den Querſtütz. 

e) Aufſprung mit Seitſchwingen der geſchloſſenen Beine (Kehr 
ſchwung) über den r. (l.) Holm in den Stand zurück, in den Querſtütz. 

f) Im Stütz Beinkreiſen r. (.) von innen nach außen, von 
außen nach innen über den r. (I.) Holm. 

9) Abgrätſchen am Ende des Barrens vorwärts über den r. (l.) 
Holm, über beide Holme. 

h) Rumpfheben im Stütz. Schulterſtehen. P. VIII. b. 11. 

i) Überſchlag am Ende des Barrens (mit geſtreckten Armen). 

k) Schwingen im Oberarmhang. Aufkippen aus dem Oberarm— 
hang in den Stütz. P. XV. 2, 5 b. 

J) Rolle vorwärts mit aufgelegten Armen. P. XVI. b. 12. 


O. Rundlauf. 
a) Kreisfliegen vorwärts r. (l.) herum mit Seitſchwingen der 
Beine im Bogen nach außen. 
b) Kreisfliegen mit fortgeſetztem Drehen um die Längenachſe. 
c) Kreisfliegen mit Sprungſchritten und Hochſprin zen über eine 
quer gegen die Kreisbahn geſtellte Springſchnur. P. Fig. 262. 
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P. Gerwerfen. 


a) Wurfſtellung. Vor und zurück Schreiten. Rucken. Schnellen. 
Rucken und Schnellen zugleich. 

b) Abwurf mit . r. ohne Zielen. P. A. I. 

c) Kernwurf. P. A. II. 


Ober⸗Sekunda. 
A. Springen. 

J. Hochſpringen über ein feſtes Gerät (Bock, Pferd, Ned). 

a) Schlußſprung aus Stand auf und über das Gerät. 

b) Schrittſprung mit 3 Schritten Anlauf. 
II. Weitſpringen. 

a) Vom Springbrett auf die Turnmatte über eine vorgeſtellte 
Springſchnur. 

b) Abrücken des Springbretts und Höherſtellen der Schnur. 
(Hochweitſprung). 

c) Fenſterſprünge. P. VI. 1—4. 


B. Ciefſpringen. 
a) Schlußſprung. 
b) Spreizſprung vorwärts über eine vorgelegte Springſchuur. 
c) Sprung aus dem tiefen Hockſtand, aus dem Sitz. 
d) Schlußſprung mit Drehungen während des Fliegens. L. 8 25, 2. 


C. Sturmſpriugen. 


Anlaufen und Laufen mit 3 (2, 1) Schr. bis zur oberen Brett— 
kante und Sprung mit Vorſpeeizen r. (l.) über eine vorgeſtellte Spring— 
ſchnur als Weitſprung, Hochſprung und Hochweitſprung. P. IVa. 


D. Stabfpringen, 


Weitſpringen und Hochſpringen aus Stand und mit Anlauf über 
eine vorgelegte Springſchnur und / (Ne) Drehung. P. II. 1-4. 


E. Pferd. 
J. Aus dem Seitſtand, Seitſtütz und mit 3 Schritten Anlauf. 

a) Wiederholung: Flanke, Wende, Kehre, Hocke vorwärts und 
rückwärts, Grätſche, Wolfiprung, Hechtſprung, Überſchlag, Schrauben— 
aufſitzen bei höher geſtelltem Gerät. 

b) Bor: und Rückſchwingen (Vorſchweben) des r. (l.) Beines 
und angefügte Übungen. 

II. Aus dem Querſtand und mit 3 Schritten Anlauf. 

a) Längenſprung über das Gerät. 
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b) Sprung in den Hockſtand hinter (vor) dem Standort der 
ſtützenden Hände und vorwärts Abgrätſchen. Hocke über das Gerät. 

c) Kehre r. (I.). 

d) Flankenſchwung r. (l.) zum Liegeſtütz. Flanke. P. V. 5. 6. 7. 

e) Wendeſchwung zum Liegeſtütz vorlings. Wende. P. VI. 4. 5. 6. 

f) Rolle vorwärts. P. X. 4. 


. F. Kaſten. 
Geeignete Übungen wie am Pferd. 


G. Wagerechte Leiter. 

a) Hangeln im Beugehang mit Griffwechſel an Holmen und 
Sproſſen und Grätſchhalte, Vorhebehalte der Beine. 

b) Hangzucken im Seitbeugehang und Querbeugehang an Holmen 
und von einer Sproſſe zur anderen. 

c) Drehhangeln an Sproſſen. 

d) Schwingen mit Hangzucken vorwärts bei jedem Rückſchwung, 
rückwärts bei jedem Vorſchwung. 


II. Schräge Leiter. 

J. An der Oberſeite. 

a) Steigen vorlings und rücklings. 

b) Hangeln im Liegehang, Stützeln im Liegeſtütz. 

c) Aufſtemmen aus dem Liegehang in den Liegeſtütz. L. §S 27a, 
11 —14. 
II. An der Unterſeite. Hangeln und Hangzucken im Beugehang 
mit Griffwechſel an Holmen und Sproſſen. L. $ 27 b, 13. 


I. Kleltern. 

a) An 1 und 2 Stangen (Tauen) Klettern wiederholt auf 
wärts und abwärts. 

b) Hangeln mit Vorhebehalte, Vor- und Seitgrätſchhalte der Beine. 

c) An 2 Stangen oder Tauen Hangzucken, Vor- und Rück⸗ 
ſchwingen mit Hangzucken. 

d) Wechſelarmſtrecken an 2 Tauen. 

e) Überſchlag vor- und rückwärts aus dem Hange. 


K. Schauktlringe. 
a) Armbeugen und ⸗ſtrecken im Hang und Stütz. 
b) Aus dem Hang Aufftemmen zum Stütz. P. V. 1. — 5. 
c) Im Streckhang Armdrehen. 
d) Kreisſchwingen mit geſchloſſenen Beinen. 
e) Schaukeln und Einhängen des r. (l.) Beines zum Liegehang 
an den r. (l.) Arm. 
1) Schaukeln und Aufkippen in den Stütz. 
g) Sturzhang. Hangwage. P. VII. 


“ 
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L. Reck. 


I. Streckhang und Beugehang. 

a) Armbeugen und -ſtrecken, Beinübungen. 

b) Hangzucken im Beugehang mit Griffwechſel. 

c) Schwingen im Streckhang und Rieſenfelgaufſchwung, Well- 
aufſchwung, Kippe. 

d) Schwingen mit Armbeugen und -ſtrecken am Ende des Rück— 
ſchwunges, Auſſtemmen zum Beugeſtütz, zum Streckſtütz (Schwung— 
ſtemmen). P. IX a 1. 2. 5. 6. 

e) Hin- und Herſchwingen des Oberkörpers und Aufzucken zum 
Beugeſtütz, zum Streckſtütz. 

) Durchhocken unter der Reckſtange in den Seitliegehang rück— 
lings und Felgaufſchwung rücklings vorwärts in den Seitſitz (Kreuz— 
auſſchwung). Aus dem Seitſitz Niederlaſſen rücklings in den Seitliege— 
hang und Kreuzauſſchwung. 

g) Hangwage. 

h) Unterſchwünge über eine vorgeſtellte Springſchnur aus dem 
Stand, Hang und Stütz. 

II. Stützſprünge. Aus Stand und Stütz: Flanke, Wende, Kehre, 
Hocke, Grätſche, Barriereſprung. 


M. Barren. 


I. Aus dem Querſtand und Querſtütz. 0 

a) Aufſprung am Ende des Barrens mit Überſpreizen r. (.) 
von innen und außen über den r. (I.) Holm, mit Grätſchen von innen 
und außen über beide Holme in den Stütz. 

b) Aufiprung mit Kehrſchwung r. (l.) in den Stütz. 

c) Abgrätſchen vorwärts, rückwärts am Ende des Barrens aus 
dem Stütz zum Stand. 

d) Querliegeſtütz und Niederlaſſen zum Schwimmhang; Auf— 
ſlemmen zum Liegeſtütz. P. XVII b, 1. 

e) Schwingen mit Armbeugen und ⸗ſtrecken beim Rückſchwung, 
beim Vorſchwung. 

) Schwingen im Bengeftüg und Stützhüpfen vorwärts und 
rückwärts. 

g) Mit Schwingen im Beugeſtütz Schere, Wende, Kehre. 

h) Überſchlag mit geſtreckten Armen. 

j) Handſtehen. Aus dem Oberarmhang Aufkippen zum Streckſtütz. 
k) Oberarmſtehen. Rolle vorwärts und rückwärts. P. XVIb, 
1—6. 
Aus dem Seitſtande und Seitſtütz. 

J) Kehre, Wende r. (l.) über einen Holm zum Querſtütz. 

m) Kehre, Wende über beide Holme. 

n) Kehre, Wende über den erſten, Wende, Kehre über den 
zweiten Holm. 
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N. Rundlauf. 


a) Kreisfliegen vorwärts r. (.) herum mit Seitſchwingen der 
Beine im Bogen nach außen. 

b) Kreisfliegen mit fortgeſetztem Drehen um die Längenachſe. 

c) Kreisfliegen mit Sprungſchritten und Hochſpringen über ein 
feftes Gerät (Bock, Pferd). P. Fig. 262. 


O. Gerwerſen. 


a) Wurſſtellung. Vor und zurück Schreiten, Rucken, Schnellen. 
Rucken und Schnellen zugleich. 

b) Abwurf mit Ausfall r. ohne Zielen. 

c) Kernwurf. 

d) Bogenwurf. P. I-III. 


Prima. 


A. Sptingen. 


l Hochſpringen über ein feſtes Gerät (Bock, Pferd, Reck). Schluß: 
ſprung aus Stand, Schrittſprung mit 3 Schritten Anlauf auf und 
über das, Gerät. 
II. Weitſpringen. 5 

a) Vom Springbrett auf die Turnmatte über eine vorgelegte 
Sprinaſchnur. 

b) Hochweitſpringen über ein feſtes Gerät. 

c) Fenſterſprünge. P. VI, 1—4. 


B. Cieſſpriugen. 
a) Schlußſprung. 
b) Spreizſprung vorwärts über eine vorgelegte Springſchnur. 
c) Sprung aus dem Hockſtand, aus dem Sitz. 
d) Schlußſprung und Spreizſprung mit Drehungen während des 
Fliegens. L. § 25, 2. 


C. Sturmſpringen. 


a) Anlaufen und Laufen mit 3 (2, 1) Schr. bis zur oberen 
Brettkante und Sprung mit Vorſpreizen r. (() über die vorgeſtellte 
Springſchnur als Weitſprung, Hochſprung und Hochweitſprung. P. IVa. 

b) Aufſtellen der Springſchnur an der r. (l.) Seite des Spring⸗ 
bretts und Spreizſprung r. (.) aus Stand, mit Anlaufen. P. Fig. 8. 
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D. Stabſpringen. 


Weitſpringen und Hochſpringen aus Stand und mit Anlaufen 
über ein ſeſtes Gerät mit / (½¼) Drehung. P. II. 1.—4. 


E. Herd, 


J. Aus dem Seitſtand, Seitſtütz und mit 3 Schritten Anlauf: 

a) Wiederholung: Flanke, Kehre, Wende, Hocke vorwärts und 
rückwärts, Grätſche, Wolfſprung, Hechtſprung, Überſchlag, Schrauben— 
aufſitzen bei höher geſtelltem Gerät. 

b) Vor⸗ und Rückſchwingen des r. (.) Beines und angefügte 
Übungen. 

c) Vor- und Rückſchwingen aus dem Seitſtütz (Hochſchwingen) 
bis zum Handſtehen. 

II. Aus dem Querſtand und mit 3 Schritten Anlauf: 

a) Wiederholung: Längenſprung, Hocke, Kehre, Flanke, Wende, 
Rolle vorwärts und rückwärts. 

b) Katzenrieſenſprung. P. B. II. 14. 15. 


F. Kaſten. 
Geeignete Übungen wie am Pferd. 


G. Wagerechte Leiter. 


) Hangeln im Beugehang mit Griffwechſel an Holmen und 
Sproſſen und Drehen um die Längenachſe; mit Grätſchhalte, Vor— 
hebehalte der Beine. 

b) Hangzucken im Seitbeugehang und Querbeugehang an Holmen 
und von einer Sproſſe zur anderen. 

c) Drehangeln an den Sproſſen. 

d) Schwingen mit Hangzucken vorwärts und rückwärts. 


II. Schräge Leiter. 

J. An der Oberſeite. 

a) Steigen, Schnellſteigen, vorlings und rücklings. 

8 Hangeln im Liegehang, Stützeln im Liegeſtütz 

) Aufſtemmen aus dem Liegehang in den Liegeſtütz und zurück. 

ms 27 4, 11—14. 
II. An der Unterſeite. Hangeln und Hangzucken im Beugehang 
mit Griffwechſel an Holmen und Sproſſen. I. S 27 b, 13. 


I. Klettern. 
An 1 und 2 Tauen (Stangen). 
a) Klettern wiederholt aufwärts und abwärts. 
b) Hangeln mit Vorhebehalte und Grätſchhalte der Beine. 
c) Hangzucken. 
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d) Vor⸗ und Rückſchwingen mit Hangzucken. 

e) Wechſelarmſtrecken an 2 Tauen. 

) Hang mit geſtrecktem Arm an einer, Stütz des anderen ge— 
ſtreckten Armes an der anderen Stange. Aufziehen und Niederlaſſen 
zum Beugehang des einen Beugeſtütz des anderen Armes. P. V. 1, 2, 3, 5. 


K. Schaukelringe. 


a) Aus dem Streckhang Auſſtemmen zum Stütz. P V. 1-5 
b) Im Streckhang Armdrehen. 

c) Kreisſchwingen mit geſchloſſenen Beinen. 

d) Schaukeln und Aufkippen in den Stütz. 

e) Schaukeln und Drehen um die Breitenachſe. P. XIII. 1— 7. 


L. Rech 


a) Im Streckhang und Beugehang Beinübungen. 

b) Armbeugen und -ftreden. 

c) Hangzucken im Beugehang mit Griffwechſel. 

d) Verbindungen der Hang⸗, Stütz- und Springübungen: 
z. B. 1 Hang r. Hand Kammgriff, l. Hand Riſtgriff und Felgauf⸗ 
ſchwung — Wendeſckwung l. zum Seitſitz rücklings — Hangwage — 
Abſprung. 
2. Rieſenfelgaufſchwung, Felgumſchwung und mit Unterſchwung aus 
dem Stütz ab. t 
3. Durchhocken unter der Reckſtange, Kreuzauſſchwung zum Seitſitz, 
Niederlaſſen zur Hangwage, aus dieſer Durchhocken zurück zum Hang 
und Abſprung u. ſ. w. 


M. Barren. 


a) Armbeugen und -jtreden. 

b) Beinübungen im Streckſtütz. 

c) Verbindungen der Barrenübungen: z. B. 
1. Stützhüpfen bis zum Ende des Geräts, Liegeſtütz vorlings, Schwimm— 
hang, Aufkippen und mit Kehrſchwung ab. 
2. Aus dem Seitſtand Wendeſchwung zum Querſtütz, Außenſchrägſitz 
vor der Hand und Wendeſchwung ab. 
3. Aus dem Grätſchſitz hinter den Händen Rolle vorwärts zum Grätſch— 
ſitz und Überſchlag am Ende des Barrens. 
4. Aufkippen aus dem Oberarmhang, Schere im Beugeſtütz, Stütz- 
hüpfen zum Ende des Barrens und vorwärts Abgrätſchen. 
5. Aufſprung am Ende des Barrens mit Grätſchen über beide Holme 
in den Stütz, Schwingen mit Stützhüpfen bis zur Mitte des Barrens 
und Wende ab, u. ſ. w. 


42 


N. Rundlauf. 
a) Kreisfliegen vorwärts, dann mit / Drehung rückwärts r. 
(l.) herum. 
b) Kreisfliegen mit Hochſpringen über ein feſtes Gerät. 
c) Kreisfliegen im Stütz und Hang an 2 Leitern. P. Fig. 266. 
O. Gerwerfen. 
Kernwurf und Bogenwurf nach dem Ziel 


